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Namen magistrskega dela je bil ugotoviti povezanost nekaterih gibalnih sposobnosti z elementi 
vzdržljivosti mlajših kategorij tekmovalk in tekmovalcev, z uspešnostjo v alpskem smučanju. 
Vzorec merjencev je bil zajet v okviru meritev na Fakulteti za šport in je zajemal štiri 
tekmovalne kategorije starosti 12 in 13 let (U14; mlajši dečki in mlajše deklice) ter 14 in 15 let 
(U16; starejši dečki in starejše deklice). V analizo smo vzeli rezultate petih spremenljivk 
gibalnih sposobnosti, ki so vsebovale elemente vzdržljivosti. S pomočjo metode izračuna 
korelacij ter multiple regresijske analize smo ugotavljali povezanost in vpliv zajetih 
spremenljivk na tekmovalno uspešnost v alpskem smučanju. Rezultati analize so pokazali, da 
je z uspešnostjo na tekmovanjih v alpskem smučanju statistično značilno povezan ves zajeti 
sklop spremenljivk, znotraj njega pa večina uporabljenih spremenljivk. Tako pri dečkih, kot pri 
deklicah smo pri mlajši kategoriji (U14) dokazali višjo stopnjo povezanosti celotnega sklopa 
izbranih spremenljivk z uspešnostjo v alpskem smučanju (dečki 55,7%; deklice 44,9%), kot pri 
starejših (U16). Delež vpliva znotraj zajetih sklopov spremenljivk je bil pri obravnavanih 
kategorijah merjencev precej različen. Pri mlajšem vzorcu dečkov (U14) je v tem pogledu 
potrebno izpostaviti statistično značilen vpliv spremenljivke stabilizacije trupa (STABTRUP/p 
= 0,002). Pri mlajši populaciji deklet je znotraj celotnega sklopa zajetih spremenljivk imela 
največji vpliv na uspešnost spremenljivka Bosco test (MMEBOSCO/p = 0,019), pri vzorcu 
starejših tekmovalk pa spremenljivka zgibe z nadprijemom (MZIBNP/p = 0,044). Vsi navedeni 
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The purpose of this master's thesis was to determine the connection between motor skills and 
elements of endurance in younger categories with performance in alpine skiing. The sample of 
subjects was included in the measurements taken at the Faculty of Sports, this included four 
competition categories aged 12 and 13 (U14; younger boys and younger girls) and 14 and 15 
years (U16; older boys and older girls). We took into analysis the results of five motor ability 
variables that contained elements of endurance. Using the method of calculating correlations 
and multiple regression analysis, we determined the correlation and influence of the captured 
variables on the competitive performance in alpine skiing. In the entire sample of subjects, most 
of the motor skills variables used were statistically significantly related to performance in 
competitions. In both boys and girls, we proved a higher level of correlation of the whole set of 
selected variables with performance in alpine skiing in the younger category (U14) (boys 
55,7%; girls 44,9%). The share of influence within the covered sets of variables was quite 
different in the considered categories of subjects. In the younger sample of boys (U14), the 
statistically significant influence of the Torso stabilization variable (STABTRUP/p = 0,002) 
should be highlighted in this respect. In the younger population of girls, the Bosco test variable 
(MMEBOSCO/p = 0,019) had the greatest impact on performance within the whole set of 
covered variables, while in the sample of older competitors the variable Pull ups with overhang 
(MZIBNP /p = 0,044) had the greatest impact. All the above calculations also coincide with the 
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Vsak posameznik ima individualno razvite gibalne sposobnosti, ki predstavljajo njegov gibalni 
potencial. Zato vsak subjekt določeno gibalno nalogo izvede na svoj unikaten način, 
učinkovitost izvedbe pa je pogojena z določenimi dejavniki (Pistotnik, 2015). V alpskem 
smučanju na uspeh tekmovalca vpliva veliko dejavnikov, zato je pomembno, da razvijamo vse 
dejavnike, ki lahko prispevajo k vrhunskemu rezultatu. Za načrtovanje in vodenje trenažnega 
procesa mlajših kategorij je zelo pomembno celostno obravnavanje športnika, saj ima to v 
obdobju mladostništva odločilen pomen za kakovosten razvoj osebnosti in kasneje tudi za 
doseganje vrhunskih športnih dosežkov (Puhalj, 2018). Pomembno je sistematično delo z 
mladimi športniki, kjer je treba upoštevati biološki razvoj in vzdrževati ravnovesje med 
gibalnimi, funkcionalnimi in psiho-socialnimi vidiki vsakega posameznika.  
Alpsko smučanje s svojo kompleksnostjo sodi v skupino športov, ki zaradi spremenljivih 
pogojev še dodatno otežuje natančnejše približevanje objektivni stvarnosti. Uspešnost v 
alpskem smučanju je pogojena z mnogimi dejavniki, izmed katerih je treba izbrati tiste, ki glede 
na različno starostno obdobje in tekmovalno raven v največji meri vplivajo na uspešnost na 
tekmovanjih (Bandalo in Lešnik, 2011). Več kot 30-letna kontinuiteta izvajanja meritev za 
različne starostne kategorije tekmovalk in tekmovalcev v alpskem smučanju je osnova 
empiričnemu pristopu ter uvajanju sodobnih merilnih baterij s ciljem čim bolj natančnega 
ugotavljanja in proučevanja stanja psihosomatičnega statusa v alpskem smučanju. Znotraj 
celotnega sistema izvajanja meritev imajo tako zaradi občutljivosti razvojnega obdobja kot tudi 
zaradi nedokončno definirane usmerjenosti posameznika v vrhunski šport meritve gibalnega 
statusa mlajših kategorij merjencev še poseben pomen. Razvoj gibalnih sposobnosti pogojujejo 
zunanji in notranji dejavniki, določene gibalne dimenzije pa so v veliki meri odvisne tudi od 
genetskega potenciala posameznika. Mnoge raziskave potrjujejo visoko povezanost med 
sposobnostmi koordinacije in ravnotežja z uspešnostjo (Neumayr idr., 2003; Turnbull idr., 
2009; Lah, 2014), splošno pa je znano in tudi mnogokrat potrjeno, da osnovo za premagovanje 
smučarskih obremenitev predstavljajo različne pojavne oblike moči nog in trupa (Dolenec, 
1996; Patterson, Raschner, Platzer in Lambert, 2009; Bandalo in Lešnik, 2011; Lešnik, 2018). 
Zlasti pri mlajših kategorijah v alpskem smučanju veliko težav v procesu treninga izhaja tudi 
iz motivacije, pa tudi vzdržljivosti, ki sodi med funkcionalne dimenzije. Iz tega razloga bodo 
rdečo nit te raziskave sestavljale prav spremenljivke gibalnih sposobnosti z elementi 
vzdržljivosti. Glavni cilj magistrskega dela je ugotoviti, zakaj in v katerem starostnem obdobju 
vzorca merjencev so gibalne spremenljivke z elementi vzdržljivosti v večji meri povezane s 
tekmovalno uspešnostjo. 
 
1.1 BIOLOŠKI VIDIKI ŠPORTA V OBDOBJU MLADOSTNIŠTVA 
Čas odraščanja je čas burnega razvoja. Biološki razvoj lahko označimo kot proces kvalitativnih 
in kvantitativnih sprememb, ki se zgodijo od rojstva do polnega telesnega razvoja odraslosti, 
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navadno nekje do 20. leta starosti. V ožjem pomenu to pomeni proces celičnih delitev, njihovo 
rast in diferenciranje njihove funkcije ter s tem spreminjanje funkcije posameznih organskih 
sistemov. Širše je biološki razvoj prilagajanje zunanjim, okolijskim in socialnim spremembam. 
S spoznavanjem človekovega razvoja skušamo odkriti, katere spremembe, kdaj in v kakšni 
dinamiki se pojavljajo od rojstva dalje. V času rasti se lahko telesna masa človeka poveča za 
več kot 20-krat. Hkrati se povečuje tudi velikost skeleta, mišic, organov, poveča pa se tudi 
produkcija energije. Živčni sistem je ob rojstvu slabo razvit in omogoča le grobe gibe, a z 
razvojem postane sposoben upravljana zapletenih gibalnih nalog. Ob biološkem razvoju človek 
razvije tudi svoj socialni in čustveni potencial (Škof, 2016).  
Pernuš (2018) v svoji magistrski nalogi, kjer je bilo v vzorec zajetih 25 starejših dečkov in 16 
deklic, ugotavlja, da obstaja statistično značilna povezanost pri dečkih, in sicer med uspešnostjo 
in spremenljivkama mišične mase in telesne mase. Pri dečkih je bila tekmovalna uspešnost v 
28 % odvisna od spremenljivk telesne sestave, pri deklicah pa je zgolj 8 % spremenljivk telesne 
sestave vplivalo na končno tekmovalno uspešnost.  
Biološki razvoj se deli na štiri razvojna obdobja, ki imajo svoje časovne okvirje in specifične 
značilnosti (Škof, 2016). Ko se otrok rodi in do drugega leta starosti gre za obdobje dojenčka 
in malčka, sledi zgodnje otroštvo (do šestega leta), srednje/pozno otroštvo (do desetega leta za 
dekleta in do dvanajstega leta za fante) in mladostništvo (adolescenca). Nas zanima predvsem 
obdobje mladostništva, ki zajema starostni kategoriji U14 in U16, ki ju bomo obravnavali v 
magistrski nalogi.  
 
1.1.1 TELESNI, HORMONSKI IN SPOLNI RAZVOJ 
Mladostništvo je občutljivo razvojno obdobje, ki pri deklicah traja od 10. do 16. leta, pri dečkih 
pa od 12. do 18. leta starosti. Obdobje mladostništva zajema predpuberteto in puberteto, s katero 
se obdobje mladostništva zaključi. Osnovni značilnosti tega obdobja sta hitra rast in spolni 
razvoj, ki se začne z burnim odzivom in hormonskimi spremembami. Medicinski vidik 
puberteto označuje kot razvojni proces, ki zajema morfološke, fiziološke in vedenjske 
spremembe. Pubertetna pospešena rast se pri dekletih začne okoli desetega leta, pri dečkih pa 
približno dve leti kasneje. Puberteta v povprečju pri dečkih traja 3,5 leta, pri dekletih pa 4,2 
leta. Spreminjajo se tudi razmerja med posameznimi dolžinami telesnih segmentov, zato so 
pred vstopom v puberteto in v začetnih stopnjah okončine nesorazmerno daljše v primerjavi s 
trupom. Kasneje z leti ta razlika izgine. V puberteti se pri fantih povečuje širina ramen, pri 
dekletih pa širina medenice. Zaključek rasti pri dekletih je v povprečju pri 16,5 leta, pri fantih 
pa med 17. in 18. letom. Poleg rasti skeletnega sistema rastejo tudi notranji organi. Dinamika 
njihove rasti je vzporedna z dinamiko telesne rasti (Škof, 2016). 
Pospešeno rast in spolni razvoj regulirata dva sklopa endokrinih hormonov. Prvi je delovanje 
rastnega hormona, ki pripeva k pospešeni rasti v puberteti, drugi sklop, ki vpliva na pospešeno 
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rast, pa so spolni steroidni hormoni (estrogen in testosteron). Izločanje rastnega hormona je pri 
dekletih in fantih v puberteti dvakrat večje. Zaradi hormonskega delovanja in s tem povečane 
sinteze maščobnega tkiva v času pubertete, ki je pri deklicah in dečkih različno, se dinamika 
učinkovitosti deklet v obdobju pospešenega biološkega razvoja upočasni. Tu mislimo predvsem 
na aktivnosti, kot so tek na daljše razdalje, plavanje, kolesarjenje… (Škof, 2016). Zato je za 
kakovostno načrtovan trenažni proces potrebno dobro poznavanje in razumevanje vseh 
razvojnih procesov na tej starostni stopnji. Prav tako so pomembna tudi znanja za ustrezno 
izbiro metod in sredstev za razvoj vseh, še posebej specialnih gibalnih sposobnosti. 
Müller, Müller, Kornexl in Raschner (2015) so v svoji raziskavi Povezanost med gibalnimi 
sposobnostmi, spolom in relativnimi starostnimi učinki avstrijskih alpskih smučarjev na vzorcu 989 
tekmovalcev ugotovili, da ne prihaja do statistično značilnih razlik med spoloma. Ugotovili so, da 
relativna starost pri mlajših kategorijah alpskih smučarjev ne vpliva na rezultate gibalnih 
sposobnosti. 
 
1.1.2 SESTAVA TELESA 
V času pubertete se telesna sestava spremeni, zato se povečajo tudi razlike v sami sestavi telesa 
med dečki in deklicami. V tem obdobju se pri fantih povečuje delež kostne in mišične mase, pri 
dekletih pa naraščata delež maščobnega tkiva in nemaščobna telesna masa. Dečki navadno 
pridobijo okoli 30 kg, dekleta pa polovico manj oziroma okoli 18 kg. Od tega je 82 % 
nemaščobnega tkiva pri fantih in 60 % pri dekletih. Ne spreminjajo pa se samo razmerja in 
deleži, ampak se spreminjajo tudi njihova kemična sestava in ostale lastnosti tkiv (Škof, 2016). 
Z vstopom dečkov v puberteto prihaja do večjih pozitivnih odstopanj v povezanosti med 
mišično silo, gibalno učinkovitostjo in kostno starostjo, kar prinaša v primerjavi z dekleti 
bistvene in trajne razlike v sestavi telesa (Puhalj, 2018), to pa izrazito vpliva na športni rezultat 
v alpskem smučanju. 
 
1.1.3 RAZVOJ KOSTNEGA SISTEMA 
Skladno z razvojem postave (telesna višina in masa) se povečuje tudi teža skeleta. Pri 
novorojenčkih predstavlja 15 % celotne telesne mase, pri odraslem človeku od 16 do 17 %, pri 
starostnikih pa se zniža na 13 do 14 %. Skelet je tudi največje in najpomembnejše skladišče 
mineralov v telesu. Rast dolgih kosti je uravnavana prek sekundarnega osifikacijskega centra 
oziroma hrustančne razvojne plošče. Ta se nahaja med diafizo in epifizo dolgih kosti. Kratke 
kosti imajo enojni center rasti in se oblikujejo prej kakor dolge kosti. Njihova rast se zato tudi 
zaključi prej (okoli petnajstega leta starosti), razvoj drugih kosti pa poteka dlje. Na nekaterih 
dolgih kosteh lahko epifiza okosteni šele v zgodnji odraslosti oziroma po dvajsetem letu 
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starosti. Pri dekletih se v primerjavi z dečki postopek osifikacije v večini dolgih kosti začne 
prej in prej tudi zaključi (Škof, 2016). Prav zaradi dolgega in počasnega razvoja dolgih kosti je 
mlade smučarje treba pazljivo in postopno obremenjevati ter izbirati pravilna vadbena sredstva. 
Kostni sistem se z vsako vadbo vedno bolj utrjuje. Pri smučanju, kjer prihaja do vibracij, 
skokov, velikih sil in celo padcev, so kosti podvržene nenehnim pritiskom. Poleg treningov na 
snegu moramo biti previdni tudi pri kondicijski vadbi mlajših, ki še rastejo in se razvijajo, saj 
jim z nepravilno vadbo lahko škodujemo. 
 
1.1.4 RAZVOJ MIŠIČNEGA TKIVA 
Delež mišičnega tkiva se tako kot ostali deleži telesa skozi biološki razvoj spreminja. Tako se 
rodimo s 23 do 25 % mišične mase, mladi moški je imajo nekje 52 % in ženske 42 %. Odstotek 
oziroma delež mišične mase se z odraščanjem povečuje, hkrati pa se spreminja tudi kemična 
struktura mišičnega tkiva ter metabolične in kontraktilne lastnosti mišičnih celic. Stopnja 
mišičnega glikogena je približno enaka pri otrocih in odraslih, razlikuje se le v zalogi ATP, 
koncentraciji glikolitičnih encimov in oksidativni sposobnosti, ki pa so v otroštvu bistveno nižje 
kot v mladostništvu oziroma odraslosti. Oksidativna sposobnost mišice se v zgodnjem obdobju 
razvija hitreje kot glikolitična, kar v določeni meri razloži tudi razlike v učinkovitosti gibanja 
otrok in mladostnikov. Vsak človek ima različen odstotek različnih tipov mišičnih vlaken, a 
velja, da naj bi imel človek ob rojstvu 40 % počasnih mišičnih vlaken, 45 % hitrih mišičnih 
vlaken in 15 % nediferenciranih. Slednja se v prvem letu življenja po večini transformirajo v 
počasna mišična vlakna in tako je pri otrocih okoli 60 % počasnih mišičnih vlaken (Škof, 2016).  
Pubertetno obdobje je obdobje, ko se zaradi hormonskih vplivov poveča sposobnost za 
proizvodnjo sile in mišičnega dela. V tem obdobju moramo pri alpskem smučanju pozornost 
posvečati pravilnemu razvoju in ravnovesju skeletnega mišičevja. Dobro razvit mišični sistem 
omogoča boljši nadzor nad lastnim telesom in posledično vodi do bolj racionalnega smučanja. 
 
1.1.5 RAZVOJ MAŠČOBNEGA TKIVA 
Maščobno tkivo je, ne samo pri učinkovitosti v športni dejavnosti, ampak tudi z vidika 
vsakodnevnega življena, balast. A vendar je maščobno tkivo še vedno naravno dejstvo in ga 
moramo upoštevati pri vadbi ter razumeti njegovo vlogo. Najpomembnejši hormon, ki se izloča 
iz maščobnih celic v telesu, je leptin. Vpliva na apetit in na izločanje ter delovanje spolnih 
hormonov. Pri vzdržljivostnih športih, kjer je velikokrat raven maščobnega tkiva nizka, lahko 
pride do zmanjšanega izločanja spolnih hormonov, kar lahko pri dekletih privede do odsotnosti 
menstruacije, pri fantih pa lahko upočasni razvoj sekundarnih spolnih znakov. Pri obojih se 
lahko še dodatno upočasni rast in pridobivanje kostne mase, kar ima lahko dolgotrajne 
posledice. Ravno v obdobju mladostništva je namreč prirastek kostne mase največji. Povprečne 
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vrednosti maščobnega tkiva pri odraslih moških so od 14 do 18 %, pri ženskah pa od 23 do 28 
%. Izjema je obdobje mladostništva, ko vrednosti pri deklicah lahko dosežejo tudi do 30 %. 
Maščobno tkivo je v obdobju razvoja podvrženo tako hipertrofiji in hiperplaziji. Na račun 
slednje se pri dekletih v adolescenci odstotek maščobnega tkiva izrazito poveča in s tem se 
zmanjša tudi učinkovitost v športnih dejavnostih (Škof, 2016).  
Puhalj (2018) v svoji doktorski disertaciji Vrednotenje uspešnosti tekmovalnega alpskega 
smučanja v obdobju poznega otroštva in adolescence ugotavlja, da dečki z višjim odstotkom 
maščobnega tkiva in višjo telesno maso dosegajo boljše tekmovalne dosežke. Meni, da je  
razlog predvsem v prelahkih postavitvah prog na slovenskih državnih smučarskih tekmovanjih, 
kar omogoča tekmovalcem z večjo maso boljše rezultate. 
 
1.2  POMEN ELEMENTOV VZDRŽLJIVOSTI V POVEZAVI Z 
GIBALNIMI SPOSOBNOSTMI 
Gibanje človeka je pri vsakdanjih opravilih, pri delu in športu v veliki meri odvisno od gibalnih 
sposobnosti, telesnih značilnosti in gibalnih spretnosti oziroma znanj. Gibalne sposobnosti so 
odgovorne za človekovo gibanje in so v določeni meri prirojene, v določeni meri pa pridobljene. 
Že ob rojstvu so posamezniku dane zasnove, do katere mere se lahko sposobnosti razvijejo ob 
normalni rasti in razvoju, ki pa se jih v določeni meri z ustreznim treningom lahko preseže. Vse 
gibalne sposobnosti niso prirojene do enake mere, saj se razlikujejo v svojih dednih zasnovah, 
kar povzroča nesorazmerje v možnosti razvoja. Gibalne sposobnosti se v gibalni sistem človeka 
uvrščajo na različne načine. Že v preteklosti, v začetnih fazah proučevanja gibanja človeka, so 
ustvarili klasično delitev gibalnih sposobnosti, kjer so z opazovanji trenažnega procesa in tekem 
ugotovili, da je uspešnost odvisna od različnih dejavnikov in eden od njih naj bi bile tudi gibalne 
sposobnosti. Poimenovali so jih vzdržljivost, moč, hitrost in spretnost (Pistotnik, 2015). Z 
razvojem športa in znanosti so se razvile metode pridobivanja informacij o gibanju človeka in 
različni modeli delitve gibalnih sposobnosti. V našem širšem okolju so potrdili tako imenovani 
nomotetični model delitve osnovnih gibalnih sposobnosti, ki temelji na objektivnosti rezultatov, 
pridobljenih s preverjenimi merskimi instrumenti. Opredelili so dve splošni gibalni 
sposobnosti, ki sta odgovorni za človekovo gibanje ter sta nadrejeni osnovnim gibalnim 
sposobnostim. To sta sposobnost za regulacijo energije in sposobnost za regulacijo gibanja. 
Prva omogoča optimalen izkoristek energijskih potencialov pri izvedbi gibanja, sposobnost za 
regulacijo gibanja pa je ogovorna za oblikovanje, uresničevanje in nadziranje izvedbe gibalnih 
nalog v prostoru in času. V osnovi imamo šest gibalnih sposobnosti; moč, hitrost, koordinacija, 
gibljivost, ravnotežje in natančnost, ki so podrejene sposobnosti za regulacijo energije in 
sposobnosti za regulacijo gibanja. Vzdržljivost, ki jo nekateri tudi preštevajo med gibalne 
sposobnosti, sodi med funkcionalne sposobnosti, saj je odvisna predvsem od dobrega delovanja 
dihalnega in krvožilnega sistema ter motivacije (Pistotnik, 2015).  
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Dinamična struktura gibanja zahteva pri smučarju aktivnost celega telesa. Struger (2016) pravi, 
da je smučanje eden tistih športov, pri katerih je za vrhunske dosežke potrebno razvijati vse 
dejavnike, ki prispevajo k vrhunskim dosežkom. V veliki meri je gibalna sposobnost pogojena, 
a jo z različnimi vadbenimi procesi lahko razvijemo in izboljšamo. Pri načrtovanju kondicijske 
vadbe za otroke in mladostnike se moramo opirati na aerobno zmogljivost, koordinacijo in 
dobro razvite proksimalne mišice, ki omogočajo razvoj lokomotornega aparata, ki bo čim bolj 
odporen proti poškodbam (Mlakar, 2012). Trenažni proces mora biti primeren glede na 
starostno obdobje in glede na to, kaj želimo z njim doseči. Da bi zagotovili boljšo organizacijo 
in učinkovitost treninga, moramo vedeti, katere gibalne sposobnosti želimo razvijati in v 
kolikšni meri. Prav zato je treba gibalne sposobnosti z meritvami izmeriti in na podlagi 
rezultatov le-teh izdelati kakovosten trening.  
 
1.2.1 VZDRŽLJIVOST 
Vzdržljivost je ena od temeljnih sposobnosti, ki je še posebej visoko povezana z zdravjem 
človeka in kakovostjo njegovega življenja. V športu je pomembna tako z vidika sposobnosti 
premagovanja dolgotrajnejših obremenitev (na tekmovanjih) kot tudi z vidika preprečevanja 
kronične utrujenosti skozi celoletni ciklus vadbenega procesa (Škof, 2016).   
Vzdržljivost, ki jo nekateri še vedno štejejo med gibalne sposobnosti, se bolj prišteva med 
funkcionalne sposobnosti. Odvisna je predvsem od dobrega delovanja dihalnega in krvožilnega 
sistema ter od motivacije posameznika. Lahko bi rekli, da predstavlja pogoj za dolgotrajnejše 
vztrajanje v različnih gibalnih aktivnostih (Ušaj, 1996; Pistotnik, 2015). Poznamo različne 
kriterije, ki delijo vzdržljivost glede na topološki vidik (globalna, lokalna), vidik načrtovanja 
vadbe (splošna, specialna, hitrostna) in energijski vidik. Vzdržljivost po tem kriteriju delimo na 
mišično (anaerobno) in srčno-žilno (aerobno) vzdržljivost (Škof, 2016). Vsaka na svoj način 
prispeva k tekmovalni uspešnosti v tako rekoč vseh športih, tudi alpskem smučanju.  
Mišična vzdržljivost je sposobnost posameznih mišic ali mišičnih skupin za vzdrževanje visoko 
intenzivnih ponavljajočih se dinamičnih (šprint), statičnih (gimnastični elementi) ali 
kombiniranih (slalom) obremenitev. Imenujemo jo tudi anaerobna vzdržljivost, saj je v visoki 
povezavi z ustvarjanjem velike mišične sile, to pa zagotavljajo hitre motorične enote v mišici z 
anaerobno presnovo. Pri športih, kot je alpsko smučanje oziroma pri vseh športih, ki trajajo od 
eno do dve minuti, igra anaerobna vzdržljivost v povezavi s tekmovalno uspešnostjo veliko 
vlogo. Srčno-žilna vzdržljivost oziroma aerobna vzdržljivost je sposobnost športnika za 
dolgotrajno izvajanje ritmičnih oziroma cikličnih obremenitev, kot so tek, plavanje, 
kolesarjenje, smučarski teki itd., in določa sposobnost organizma v celoti. Vzdržljivost lahko 
merimo na dva načina – posredno ali neposredno. V praksi je večkrat uporabljena posredna 
metoda, kjer je pri vzdržljivosti merilo čas dosežka. Takšni vzdržljivosti pravimo tudi absolutna 
vzdržljivost. Pri neposrednem načinu merjenja vzdržljivosti je merilo čas vztrajanja in jo lahko 
15 
 
imenujemo tudi relativna vzdržljivost. Med posredne načine merjenja vzdržljivosti spadata še 
časovna izguba in indeks vzdržljivosti (Škof, 2016).  
Bogataj, Š. in Lešnik, B. (2018) sta z raziskavo, v katero je bilo vključenih 41 moških 
tekmovalcev, starih od 13 do 14 let, potrdila povezanost hitrostne vzdržljivosti (tek na 400 m) 
s tekmovalno uspešnostjo in glede na ugotovitve trdita, da motorične sposobnosti ter 
vzdržljivost predstavljajo velik delež tekmovalne uspešnosti v alpskem smučanju.  
Slabša vzdržljivost pomembno zmanjšuje možnost učinkovitosti vseh gibalnih sposobnosti, 
posledično pa povečuje tudi tveganje za poškodbe. Preizkušnje v alpskem smučanju trajajo od 
50 sekund do tri minute, odvisno od discipline, zato prihaja do kombinacije lokalne 
vzdržljivosti in srčno-žilne vzdržljivosti. Treninge vzdržljivosti je treba načrtovati previdno, 
posebno v mlajših kategorijah (U14 in U16), saj je telo v občutljivem starostnem obdobju, ko 
se še razvija, in ne želimo, da bi prišlo do preobremenjenosti in poškodb. 
 
1.2.2 MOČ 
Moč je sposobnost učinkovitega izkoriščanja sile mišic za delovanje proti zunanjim silam. Pri 
alpskem smučanju je zaradi narave gibanja uspešnost obvladovanja tehnike odvisna od 
sposobnosti razvoja različnih oblik moči. Z vidika manifestacije moči v alpskem smučanju 
predstavljajo osnovo enonožna in sonožna odrivna moč ter repetitivna moč (Lešnik, 1996). 
Sila mišice je sila, ki nastaja na osnovi delovanja mišice kot biološkega motorja. V mišici se 
kemična energija pretvarja v mehansko in toplotno, ki se kaže v mišični kontrakciji, katere 
zunanji izraz je mišična sila, stranski produkt pa toplota, ki je vzrok za povišanje lokalne 
mišične temperature. Zunanje sile, ki delujejo na človeško telo, so sila gravitacije, sila 
vztrajnosti, sila trenja in sila partnerja ali nasprotnika. Človek lahko aktivno gibanje izvede le 
ob uporabi sile mišic, zato je moč najbolj raziskovana in hkrati tudi najbolj raziskana gibalna 
sposobnost (Pistotnik, 2015). 
Moč je v določeni meri prirojena, a ima nizek koeficient dednosti (50 %), kar pomeni, da lahko 
vsaj toliko moči še pridobimo. V kolikšni meri jo bomo pridobili, pa je odvisno od posameznih 
dejavnikov, od katerih je moč odvisna. Ti dejavniki so v štirih pomembnejših skupinah: 
morfološki dejavniki telesa (oblikovnost telesa in telesne razsežnosti), funkcionalni dejavniki 
(fiziološki sistemi telesa), psihološki dejavniki (psihične značilnosti) in biološki dejavniki 
(Pistotnik, 2015). Morfološki dejavniki telesa oziroma telesne razsežnosti se delijo na 
longitudinalno dimenzionalnost telesa, voluminoznost, transverzalno dimenzionalnost telesa in 
podkožno mastno tkivo. Na nekatere od omenjenih telesnih razsežnosti se s treningom za 
povečanje moči lahko vpliva. Longitudinalna dimenzionalnost telesa je pozitivno povezana z 
izrazom moči, saj naj bi se sila zaradi daljših telesnih delov in posledično daljših vzvodov 
manifestirala v večji moči. Dejstvo pa je, da predolgi telesni segmenti zmanjšujejo možnost 
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manifestacije velike mišične sile. Voluminoznost telesa ali z drugimi besedami telesni obsegi 
predstavljajo količino mišične mase, ki se izraža v obsegih telesnih delov. Večja količina 
mišične mase je sposobna ustvariti večjo količino mehanske energije, ki se kaže v večji mišični 
moči. Sila, ki jo proizvede mišica, je v veliki meri odvisna od fiziološkega preseka, ki pa je 
pogojen s številom aktinskih in miozinskih vlaken v posameznem mišičnem vlaknu. 
Voluminoznost telesa je tako kot longitudinalna dimenzionalnost pozitivno povezana z močjo, 
a je pretirano odebeljena mišica navadno počasnejša in slabše funkcionalno uporabna. 
Transverzalna dimenzionalnost telesa se nanaša na premere sklepov v telesu. Masivni sklepi in 
široko prirastišče omogočajo ustvarjanje večje količine mišične sile, saj je sila enakomerno 
porazdeljena, kar zmanjša možnost nastanka poškodb. Podkožno maščobno tkivo predstavlja 
odvečno maso v človekovem telesu in ovira doseganje optimalnih razponov giba, kar zmanjša 
delovno sposobnost mišice. Če se maščobno tkivo vriva med mišična vlakna, zmanjšuje 
funkcionalno sposobnost mišic in s tem ovira možnost manifestacije moči. Na vse telesne 
razsežnosti, razen na longitudinalno dimenzionalnost telesa, lahko vplivamo s procesom 
treninga za povečevanje moči. Tako se lahko povečuje mišična masa in z vadbo ter prehrano 
zmanjšuje količina podkožnega maščevja. Na transverzalno dimenzionalnost lahko vplivamo 
le v mlajših letih, ko je telo še v razvoju in skelet še raste ob izpostavljenosti večjim 
obremenitvam, a se takemu načinu zaradi preobremenitve mladega organizma izogibamo 
(Pistotnik, 2015).  
Funkcionalni dejavniki moči so povezani z nadzorovanjem delovanja mišic. To so sistemi, ki 
programirajo in nadzirajo ter vključujejo ustrezne mišice v gibanje. V fiziološke sisteme 
spadajo: aktivnost gibalnih centrov v možganski skorji (s proženjem akcijskih potencialov 
vzdražijo mišice, ki se aktivirajo pri izvedbi giba, več impulzov pa izzove večjo moč), 
prevodnost živčnih poti (boljša prevodnost, večja moč), prepustnost sinaps med živci (večja 
prepustnost sinaps pomeni večji prehod impulzov in posledično večjo moč), kakovost 
biokemičnih procesov (boljši kot so, več moči se razvije), aktiviranje gibalnih enot v mišici 
(vključevanje gibalnih enot in več kot se jih vklopi, večja moč se lahko razvije) in medmišična 
koordinacija (usklajenost delovanja mišic, ki sodelujejo pri gibanju). S treningom moči lahko 
vplivamo na večjo hitrost in količino proženja akcijskih potencialov, na prevodnost živčnih poti 
in sinaps, aktiviramo večje število gibalnih enot, s pravilnim in rednim treningom pa se izboljša 
tudi medmišična koordinacija ter s tem izkoristek ustvarjene sile. Na izraz moči kot tretji 
dejavnik vplivajo tudi psihološki dejavniki oziroma psihične značilnosti. To so emocionalna 
afektna stanja, vedenjske značilnosti, motivacija in patološka psihična stanja. Emocionalna 
afektna stanja se pojavljajo zaradi različnih zunanjih vzrokov in na izraz moči lahko vplivajo 
pozitivno ali negativno. V močnem čustvenem stanju je človek sposoben izraziti neprimerno 
veliko večjo moč kot v normalnem stanju. Prav zato je priporočljivo že na treningu športnika 
postavljati v različne okoliščine, v kakršnih se bo znašel morebiti na tekmi ali že na naslednjem 
treningu. S tem se poviša njegov prag čustvene dojemljivosti. Naslednji psihološki dejavnik so 
vedenjske značilnosti človeka. Ljudje, ki so bolj impulzivni ali agresivni, običajno lahko 
izrazijo večjo moč v primerjavi z umirjenimi. S psihološko pripravo, treningi in s korektnim 
vodenjem se v določeni meri da vplivati na vedenjske značilnosti človeka, kar posledično lahko 
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privede do boljšega rezultata v izbrani športni panogi. Pomemben dejavnik športnikove 
psihične priprave je tudi motivacija, ki pomembno vpliva na izraz moči. Zadnji psihološki 
dejavnik so patološka psihična stanja oziroma obolenja, ki ne spadajo v sam trening, a lahko 
izzovejo neverjetno povečanje moči bolnika. Kot zadnji dejavnik, ki vpliva na moč, moramo 
omeniti biološke dejavnike. To so starost, spol in prehranske navade človeka. Starost je ena 
tistih, ki zagotovo vpliva na izraz moči, saj se z normalnim razvojem in rastjo povečuje moč 
mišic do stopnje, ki je podana z dednimi zasnovami. Zdrav človek povprečno doseže svoj 
maksimum moči nekje med 20. in 30. letom starosti, kasneje pa prične moč upadati. Z redno 
telesno vadbo lahko moč ohranjamo in s tem preprečimo atrofijo mišic ali pa osteoporozo, ki 
prizadene starejše ljudi. V izrazu moči se bistvena razlika kaže med spoloma, saj imajo ženske 
tretjino manj mišične mase in več maščobnega tkiva. V ženskem telesu se izločajo specifični 
hormoni, ki negativno vplivajo na izraz moči. Z ustreznim treningom lahko tudi ženske 
izboljšajo moč, a vseeno ne morejo tekmovati skupaj z moškimi. Za rast in razvoj mišičnega 
tkiva je pomembna kakovostna in količinsko primerna prehrana. Beljakovine so osnovni 
gradnik mišičnega tkiva, ki jih je v telo treba vnašati v zadostnih količinah. Energijo mišice 
dobijo iz ogljikovih hidratov in maščob, za dobro delovanje pa so potrebni tudi vitamini in 
minerali. Ob ustreznem vnosu hranil pa ne smemo pozabiti na zadosten vnos tekočine 
(Pistotnik, 2015). 
Moč glede na akcijske kriterije delimo na eksplozivno, repetitivno in statično moč. Akcijske 
pojavne oblike moči se delijo še po topološkem kriteriju, in sicer na moč rok, trupa in nog, a ta 
delitev ne velja za eksplozivno moč, ki je odvisna od živčno-mišičnega sistema in dednosti ter 
se obravnava kot enovita akcijska pojavna oblika moči. Eksplozivna moč je sposobnost 
aktiviranja maksimalnega števila motoričnih enot v čim krajšem možnem času in se pojavi kot 
maksimalni začetni pospešek pri premikanju telesa v prostoru. To so predvsem aciklična 
gibanja, kot so skoki, meti in udarci, izjema pa so tudi nekatera ponavljajoča gibanja, kot so 
kratki šprinti v fazi pospeševanja in športi, pri katerih prihaja do kratkih, 10–20 metrov dolgih 
šprintov. Repetitivna moč je sposobnost opravljanja dolgotrajnega mišičnega dela na osnovi 
izmeničnega mišičnega napenjanja in sproščanja. Izraža se pri cikličnih gibanjih (hoja, tek, 
plavanje, veslanje, kolesarjenje ipd.), kjer zunanja sila običajno ni velika in se gibanje lahko 
izvaja dalj časa. Osnova za mišično napenjanje pri repetitivni moči so počasne gibalne enote, 
ki so zelo vzdržljive. Na repetitivno moč vplivajo še drugi dejavniki, in sicer: dobra respiratorna 
učinkovitost, kardiovaskularna stabilnost, pojavljanje mišične utrujenosti in motivacija za delo. 
Statična moč je sposobnost dolgotrajnega izometričnega mišičnega napenjanja, ko se mišica 
upira zunanji sili. Napete mišice lahko proizvedejo veliko silo, kar pomeni, da se porabi veliko 
energije brez gibanja. Kadar statična moč traja daljše časovno obdobje, postane odvisna od istih 
dejavnikov kot pri repetitivni moči. Prav tako kot repetitivna moč je tudi statična moč 
podedovana samo v 50 % in se lahko v večji meri še izboljša (Pistotnik, 2015). 
Za ugotavljanje razvitosti moči se uporabljata dva načina, to sta laboratorijske meritve in 
situacijski gibalni testi. Laboratorijske meritve so zahtevnejše, natančnejše in za izvedbo 
potrebujejo boljše naprave. Mednje štejemo dinamometrijo in tenziometrijo. Slednja se 
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uporablja predvsem za merjenje eksplozivne moči na tenziometrijski plošči. Pri dinamometriji 
pa se uporablja merilce sile, a katerimi se meri nakazane gibe, ki se jih ne more izvesti zaradi 
omejitev naprave. Situacijski gibalni testi so preproste gibalne naloge. Ker poznamo tri oblike 
moči, obstajajo tudi tri različne skupine testov za merjenje moči. Za eksplozivno moč se 
uporabljajo gibalne naloge, kot so skoki, meti in kratki šprinti. Za merjenje repetitivne moči 
uporabljamo naloge, pri katerih se gib pod obremenitvijo ponavlja daljše časovno obdobje. 
Rezultat pri teh testih je maksimalno število ponovitev ali pa število ponovitev gibalne naloge 
v določeni časovni enoti (Pistotnik, 2015). V našem delu smo repetitivno moč merili s testom 
zgibe z nadprijemom, kjer gre za premagovanje gravitacijske sile lastne teže. Na splošno v 
športni stroki in tudi v alpskem smučanju velja, da je ta test oziroma spremenljivka hkrati tudi 
pokazatelj splošne pripravljenosti in moči celega telesa posameznika. Za statično meritev moči 
je značilno, da mora merjenec ob izvedbi vztrajati v določenem položaju z izbrano 
obremenitvijo. To je lahko zadrževanje celega telesa v določenem položaju ali pa zadrževanje 
telesnih segmentov v izbranem položaju. Rezultati se izražajo v časovni enoti oziroma koliko 
sekund merjenec uspe zadržati določeni položaj (Pistotnik, 2015). 
Lešnik (1996) v svojem magistrskem delu z naslovom Vrednotenje modela uspešnosti mlajših 
dečkov v alpskem smučanju pravi, da odrivna moč sonožno predstavlja eno pomembnejših 
pojavnih oblik moči v smučanju. Ta je pokazatelj sposobnosti aktivacije velike količine mišične 
sile, do izraza pa prihaja pri premagovanju obremenitev, ki na smučarja delujejo v posameznih 
delih postavitve. V svojem delu je na vzorcu 24 alpskih smučarjev ugotovil, da je energetska 
komponenta osnovnih motoričnih spremenljivk visoko ocenjena predvsem na račun odličnih 
rezultatov v spremenljivkah, ki merijo prostor moči.  
Tudi Puhalj (2018) v svoji doktorski dizertaciji ugotavlja povezavo med tekmovalno 
uspešnostjo v alpskem smučanju in vzdržljivostjo v eksplozivni moči nog. To ugotovi na 
podlagi deseteroskoka sonožno. Prav tako Krejač (2019) na podlagi rezultatov, ki je zajemal 
vzorec 54 mladih tekmovalcev, zaključuje, da je uspešnost v alpskem smučanju statistično 
značilno povezana s testom deseteroskoka sonožno. Heikkinen (2003) v svojem magistrskem 
delu, na vzorcu 42 mladih ameriških smučarjev, ugotavlja majhno povezanost med močjo trupa 
in tekmovalno uspešnostjo. Meni, da je test stabilizacije trupa neučinkovit test za napoved 
uspešnosti v alpskem smučanju pri mladih tekmovalcih. 
Moč je v alpskem smučanju glavna sposobnost, ki omogoča kakovostno in pravilno izvedbo 
gibanj. Prispeva k povečevanju mišične moči, zmanjšuje možnost nastanka poškodb, hkrati pa 
izboljšuje splošen zdravstveni status človeka. Predvsem za mladostnike je pomembno, da je 
trening moči primerno oblikovan in nadzorovan, saj pozitivno vpliva na psihosocialno 
komponento. V predpubertetnem in pubertetnem obdobju je napredek v absolutni moči 
predvsem posledica živčnih dejavnikov, medtem ko je povečevanje mišične mase v tem 
obdobju zelo majhno. Vadba moči mladostnikov mora biti usmerjena predvsem v krepitev 
mišičnih skupin trupa, kasneje pa tudi tistih, ki so od trupa bolj oddaljene (Šarabon, 2016). V 
obdobju od 14 do 16 leta starosti je pri alpskem smučanju predvsem poudarek na razvoju hitre 
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moči in vzdržljivosti v moči, z razvojem maksimalne moči pa začnemo šele v kasnejših letih 
trenažnega procesa (Struger, 2016). 
 
1.2.3 HITROST 
Hitrost je sposobnost izvedbe gibanja v najkrajšem možnem času. Pojavlja se pri premagovanju 
razdalj s cikličnim gibanjem, kot so tek, plavanje in kolesarjenje, in v gibalnih nalogah, ki 
zahtevajo izvedbo giba v najkrajšem možnem času. Hitrost je od vseh gibalnih sposobnosti 
edina, ki je v največji meri prirojena in nanjo lahko s treningom vplivamo le okoli 10 %. 
Dejavniki, ki vplivajo na hitrost, so predvsem fiziološki (povezani z dobrim delovanjem 
živčnega sistema), biološki (povezani s sestavo mišičnega tkiva), psihološki (vplivajo na 
odzivnost), morfološki in stopnja razvitosti preostalih gibalnih sposobnosti (Pistotnik, 2015). 
Pojavne oblike hitrosti se kažejo tudi v alpskem smučanju kot hitrost reakcije, tj. sposobnost 
hitrega odziva na signal, hitrost enostavnega giba, ki jo definiramo kot sposobnost premika 
telesa oziroma dela telesa na določeni poti v najkrajšem možnem času, in hitrost izmeničnih 
gibov oziroma frekvenca gibov, kar je po definiciji sposobnost hitrega ponavljanja gibov z 
enakim razponom (Lešnik in Žvan, 2007). 
Za merjenje razvitosti hitrosti se običajno uporabljajo laboratorijske meritve in situacijski 
gibalni testi. Laboratorijske meritve se uporabljajo predvsem za ugotavljanje hitrosti 
enostavnega giba in hitrosti reakcije, situacijski gibalni testi se uporabljajo predvsem za 
merjenje frekvence gibov ter hitrosti premikanja telesa v prostoru (Pistotnik, 2015).  
Bogataj, Š. in Lešnik, B. (2018) sta v raziskavo, v katero je bilo vključenih 41 moških 
tekmovalcev, starih od 13 do 14 let, potrdila povezanost hitrostne vzdržljivosti (tek na 400 
metrov) s tekmovalno uspešnostjo in glede na ugotovitve trdita, da motorične sposobnosti 
predstavljajo velik delež tekmovalne uspešnosti v alpskem smučanju. 
Osnovno sredstvo za razvoj hitrosti pri otrocih in mladostnikih so elementarne igre in naravne 
oblike gibanja. Priporočeno je, da so vaje raznovrstne in vsebujejo različne oblike vadb hitrosti 
reakcije na signale ter iz različnih začetnih položajev, hitrost pospeševanja in hitre spremembe 
smeri gibanja. Kasneje v obdobju mladostništva se izbor sredstev za razvijanje hitrosti prilagodi 
specifičnosti športne discipline (Škof 2016). V našo raziskavo smo vključili test tek na 400 
metrov, kjer gre za hitrostno vzdržljivost in je trajanje testa podobno trajanju aktivnosti na 
tekmovalni progi. Hitrost se pri smučanju in v povezavi z vzdržljivostjo pojavlja v različnih 
oblikah. Poleg hitrostne vzdržljivosti bi kot eno pomembnejših lahko omenili tudi hitrost 
reakcije na signal, kjer smučar ustrezno reagira na oviro ali pa enostavno ob zaključku zavoja 
že začenja novega. Pri tem gre za segmente hitrosti, ki so z vidika učinkovitosti tako pri alpskem 





Koordinacija je sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih gibalnih nalog. 
Z drugimi besedami bi lahko rekli, da gre za sposobnost usmerjenega izkoristka energijskih, 
toničnih in programskih gibalnih potencialov za izvedbo kompleksnih gibanj. Odvisna je od 
delovanja centralnega živčnega sistema in deluje po načelu že osvojenih gibanj, pridobljenih v 
okviru gibalnega učenja. Koordinacija je v veliki meri še vedno neznanka v športni znanosti in 
predvideva se, da je koeficient dednosti visok ter s treningom nanj lahko vplivamo le kakšnih 
20 %. Koordinacijo pridobivamo nekje do 6. leta starosti, ko so otroci najbolj dojemljivi za 
sprejem raznovrstnih gibalnih informacij. V obdobju pubertete lahko koordinacija celo malo 
upade, in sicer predvsem zaradi hitre rasti skeleta, ko mišice ne sledijo več hitri rasti kosti. 
Koordinacija je bolj kot katera koli druga gibalna sposobnost odvisna od centralnega živčnega 
sistema (CŽS). Tukaj se oblikujejo gibalni programi, s katerimi so opredeljeni gibi, hitrost 
njihove izvedbe in jakost. Manifestacija koordinacije je odvisna od treh temeljnih dejavnikov, 
ki so vsi povezani z dobrim delovanjem živčnega sistema, in sicer sistem za sprejem, prenos in 
analizo informacij, center za gibalni spomin ter centri za oblikovanje gibanja (Pistotnik, 2015). 
Struktura koordinacije opredeljuje šest pojavnih oblik, in sicer: sposobnost realizacije celostnih 
programov gibanja, sposobnost izkoriščanja gibalnih informacij iz gibalnega spomina, 
sposobnost gibalnega reševanja prostorskih problemov, sposobnost gibalne realizacije 
ritmičnih struktur, sposobnost timinga in sposobnost koordinacije spodnjih okončin. 
Sposobnost realizacije celostnih programov gibanja je sposobnost, ki omogoča, da se neka 
gibana naloga zazna kot celota in se kot celota tudi izvede. Učinkovitost gibanja z vidika 
koordinacije je v veliki meri povezana tudi s stopnjo koncentracije. Slednja je v vseh športnih 
panogah odvisna tudi od stopnje utrujenosti oziroma od vzdržljivosti posameznika. Pri alpskem 
smučanju je koordinacija pomembna za izvedbo smučarskega zavoja in ostalih potrebnih 
gibalnih struktur (npr. skoka pri smuku, smučanje čez prelomnice idr.). Sposobnost izkoriščanja 
gibalnih informacij iz gibalnega spomina je akcijska pojavna oblika koordinacije, kjer na osnovi 
shranjenih gibalnih informacij, ki so avtomatizirane, hitreje ustvarjamo novo gibalno celoto. Ta 
sposobnost se pri smučanju kaže pri učenju zavoja po robnikih. Naslednja je sposobnost 
gibalnega reševanja prostorskih problemov, pri kateri gre za hitro reagiranje na moteče 
dejavnike v nekem osnovnem gibanju. Za primer bi lahko navedli reagiranje ob nepričakovani 
situaciji med smučanjem; kot je kamen ali druga nepričakovana ovira na smučišču. Ko je 
nepredvidena situacija rešena, se vadeči vrne k opravljanju osnovnega gibanja. Sposobnost 
gibalne realizacije ritmičnih struktur opredeljuje sposobnost sestavljanja in izvajanja gibov v 
neki ritmični obliki (Pistotnik, 2015). Pri alpskem smučanju bi to sposobnost opredelili kot 
sposobnost prilagajanja postavitvam prog. Sposobnost timinga ali časovna usklajenost gibanja 
omogoča, da se del gibanja izvede v časovni sekvenci, ki je za izvedbo optimalna. Nekatera 
gibanja je v posameznih primerih možno izvesti samo v ustreznem trenutku; za primer lahko 
navedemo odriv ob koncu izpeljave zavoja pri alpskem smučanju. Koordinacija spodnjih 
okončin predstavlja sposobnost kompleksnega izvajanja gibov z nogami. Pri alpskem smučanju 
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se ta gibanja pojavljajo pri nalogah, kot so »twister«, »flamingo«, poskoki z noge na nogo, dvigi 
notranje smuči itd. 
 
1.2.5 GIBLJIVOST 
Gibljivost je sposobnost izvajanja gibov z veliko amplitudo in je eden temeljnih dejavnikov, ki 
vplivajo na kakovost življenja človeka oziroma športnika, saj so s tem pogojeni tudi njegovi 
športni rezultati. V kolikšni meri bo posameznik izrazil gibljivost, je odvisno od dednosti, ki je 
relativno nizka (50 %), kar pomeni, da se s treningom na razvoj lahko zelo vpliva. Dejavniki, 
ki pogojujejo gibljivost, se delijo na notranje, ki so vezani na zgradbo in delovanje človeškega 
telesa (anatomski, morfološki, fiziološki, biološki in psihološki), in zunanje, kamor spadajo vsi 
ostali dejavniki, ki na človeško telo vplivajo iz okolja, kot na primer temperatura okolja, 
obdobje dneva in prehrana (Pistotnik, 2015). 
Med anatomske dejavnike spada oblika sklepov, ki določa število osi in stopnjo prostosti 
gibanja v sklepu. Sklepne vezi, kot anatomski dejavnik, opredeljuje število kolagenskih vlaken, 
ki dajejo sklepnim vezem čvrstost. Tudi sklepne ovojnice omejujejo izvedbo giba, saj močnejše 
kot so, čvrstejši je sklep in posledično težja izvedba velikih amplitud giba. Dolžina mišic na 
gibljivost vpliva s svojo dolžino. Zadnji anatomski dejavnik je koža, ki z napetostjo vpliva na 
razpon gibov. Morfološki dejavniki so: dolžinske izmere telesa, obsegi telesnih delov, premeri 
sklepov in podkožno mastno tkivo. Fiziološki dejavniki so tisti, ki vplivajo na delovanje 
telesnih sistemov. Mednje štejemo mišično napetost, ki je centralno regulirana v možganih in 
deluje na ravni refleksa, in lokalno mišično temperaturo oziroma temperaturo posamezne 
mišice. Psihološki dejavniki, med katere prištevamo čustvovanje, zelo različno vplivajo na izraz 
gibljivosti. Zadnja med notranjimi dejavniki (biološki dejavniki ali naravne zakonitosti) sta spol 
in starost. Spol bistveno vpliva na gibljivost, saj so ženske zaradi svoje telesne zgradbe in 
hormonske sestave v povprečju od 20 do 30 % bolj gibljive kot moški, s staranjem pa se 
gibljivost zmanjšuje. Med zunanjimi dejavniki ima na gibljivost največji vpliv temperatura. 
Nizke temperature okolja negativno vplivajo na gibljivost, zato se moramo pred mrazom 
ustrezno zaščititi in primerno obleči. Stopnja gibljivosti se čez dan spreminja. Najmanjša 
gibljivost je običajno v jutranjih urah oziroma takoj po spanju, nato se gibljivost postopoma 
povečuje, za čas kosila nekoliko pade in se pozno popolne znova povečuje. V času spanja 
gibljivost zopet pade na najnižjo raven. Prehrana je pomembna toliko, kolikor vpliva na 
strukturo mase telesa (Pistotnik, 2015).  
Gibljivost v alpskem smučanju nima bistvenega vpliva na tekmovalno uspešnost (Lešnik, 
1996), a je za vse tekmovalce, tako mlajše kot tudi starejše, pomembno, da so optimalno 
gibljivi. Tako se lahko iz določenih nepredvidljivih situacij rešijo le, če izkoristijo veliko 
amplitudo oziroma celoten razpon giba, hkrati pa ob morebitnem padcu z ustrezno gibljivostjo 
preprečijo poškodbe. Za razvoj oziroma ohranjanje gibljivosti se najpogosteje uporabljajo 




Ravnotežje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih oziroma korektivnih gibov, ki 
so potrebni za vračanje človeškega telesa v ravnotežni položaj, kadar je ta porušen (Pistotnik, 
2015). Ko človek stoji, njegovo težišče nenehno niha. Če želimo ohranjati stabilen položaj, se 
morajo stalno in hitro oblikovati ustrezni korekcijski programi. Poleg ravnotežnega organa in 
centra za ravnotežje v malih možganih so dejavniki, ki pogojujejo ravnotežje, še čutilo vida in 
sluha, taktilni receptorji ter kinestetični receptorji (mišični in tetivni receptorji – mišično 
vreteno in Golgijev tetivni organ). Poznamo dve pojavni obliki ravnotežja, in sicer sposobnost 
ohranjanja ravnotežja ter sposobnost vzpostavljanja ravnotežja. Slednja je sposobnost hitre 
postavitve v stabilen položaj po motnjah ravnotežnega organa in je pomembna predvsem takrat, 
ko posameznik izvaja hitre spremembe smeri gibanja. Sposobnost ohranjanja ravnotežnega 
položaja pa je sposobnost hitrega oblikovanja popravkov gibanja, ki so sorazmerni z odkloni 
telesa. Torej, projekcija težišča človekovega telesa mora padati v mejah njegove podporne 
ploskve. Sposobnost ohranjanja ravnotežnega položaja je še posebej pomembna v okoliščinah, 
ko se posameznik nahaja v določenem položaju, nanj pa delujejo večje zunanje sile, ki ta položaj 
rušijo. Merski postopki za ravnotežje so laboratorijske meritve in situacijski gibalni testi. 
Laboratorijske meritve se izvajajo na tenziometrijskih ploščah in beležijo odklone težišča na 
podporni ploskvi. Situacijski gibalni testi se pojavljajo v dveh različicah, torej testi za 
ugotavljanje ravni sposobnosti ohranjanja ravnotežja in testi za vzpostavljanje ravnotežja. Pri 
ohranjanju ravnotežja se pogosto izključi vid, pri vzpostavljanju ravnotežja pa se izzovejo 
motnje v delovanju ravnotežnega organa (Pistotnik, 2015). 
Pri smučanju govorimo predvsem o dinamičnem ravnotežju, saj gre za vzpostavljanje in 
ohranjanje ravnotežnega položaja v vseh smereh med gibanjem (drsenjem). Tudi sposobnost 
ravnotežja je lahko v veliki meri odvisna od stopnje utrujenosti oziroma od vzdržljivosti 
posameznika. Pri alpskem smučanju je tudi ravnotežje pomembno za izvedbo smučarskega 
zavoja. Neustrezen položaj alpskega smučarja se kaže v prevelikem nagibu telesa naprej ali 
nazaj. Pri novo oblikovanih smučeh pogosteje prihaja do izgube ravnotežja v smeri nazaj, kar 
ima lahko za posledico tudi izgubo nadzora vodenja smuči (Lešnik, 1996).  
Znano je, da ima ravnotežje pri alpskem smučanju velik pomen, zato je priporočljivo, da trening 
izvajamo v različnih situacijah in okoliščinah, ki se lahko pojavijo tudi na tekmi. Hkrati pa je 
ugotovljeno, da se kar 24 % vseh smučarskih poškodb zgodi zaradi izgube ravnotežja. Trening 
ravnotežja naj bo zato vključen v trenažni proces, saj športnik z boljšo propriocepcijo in 






Drugi izraz za natančnost je preciznost. Je sposobnost določitve prave smeri in intenzivnosti 
gibanja. Pomembna je pri gibalnih nalogah, kjer je treba zadeti cilj, ali pa tam, kjer mora biti 
gibanje izvedeno po točno določeni poti oziroma trajektoriji. Nekateri jo prištevajo med 
pojavne oblike koordinacije (Pistotnik, 2015). 
Pri izvajanju gibanja naj bi hipotetično obstajali dve vrsti natančnosti, in sicer sposobnost 
natančnega vodenja objekta in sposobnost natančnega zadevanja z izvrženim objektom. Slednja 
na osnovi enkratne združitve informacij iz okolja in telesa izdela program za izmet pri 
zadevanju cilja, medtem ko ima pri sposobnosti natančnega vodenja objekta vadeči možnost 
vplivanja na smer in hitrost objekta. Natančnost se meri z gibalnimi testi, ki imajo manjšo 
zanesljivost, zato se uporablja specifične situacijske teste z več ponovitvami za vsak šport 
posebej (Pistotnik, 2015). V smučanju je preciznost opredeljena v smislu gibanja po najhitrejši 
poti glede na postavljena vratca in cilj smučarja je najti to linijo od štarta do cilja. Natančnost 
izvedbe gibanja, kot tudi natančnost vodenja smuči, je lahko v veliki meri pogojena tudi s 
stopnjo utrujenosti oziroma je odvisna od vzdržljivosti posameznika. 
 
1.3  TEKMOVALNE DISCIPLINE ALPSKEGA SMUČANJA 
MLAJŠIH KATEGORIJ 
Otroško oziroma mladinsko tekmovano alpsko smučanje je prilagojeno novodobnim ciljem in 
načinom današnjega razmišljanja mladih. Zavedati se moramo, da je treba vrhunskega 
tekmovalca začeti graditi že v mlajših starostnih kategorijah oziroma že od začetka njegovega 
vključevanja v proces športne vadbe. Za dosego najboljših rezultatov v samem svetovnem vrhu 
se je treba prebijati skozi različne, a vse močnejše starostne kategorije. Pravilno in strokovno 
voden trenažni proces je osnova za delo z mlajšimi, ki se bodo kasneje morebiti razvili v 
vrhunske alpske smučarje. Sestavni del trenažnega procesa so tudi testiranja kondicijske 
pripravljenosti, ki so hkrati tudi dober pokazatelj o psihični pripravi športnika. Glavni cilj 
načrtovanja splošnega dela programa treningov je razvoj vseh tistih sposobnosti, ki pripomorejo 
in vplivajo na tekmovalno uspešnost športnika v različnih disciplinah alpskega smučanja. Torej, 
ne gre zgolj za fizično pripravo, ampak za pripravo športnika v najširšem smislu – tako 
kondicijsko, psihološko, tehnično, taktično itd. Ustrezna raven teh sposobnosti je predpogoj za 
nadgradnjo treninga po specifičnem programu. V mlajših kategorijah je večji poudarek na 
izvedbi splošnega dela programa, s starostjo pa se razmerje med splošnim in specifičnim delom 
spremeni. 
Temeljna značilnost vseh tekmovalnih disciplin in tekmovalnih oblik alpskega smučanja je 
hitrost, ki se spreminja od discipline do discipline. S povečevanjem hitrosti se povečujejo tudi 
sile, ki delujejo na smučarja v vseh fazah zavoja in so predpogoj za spremembo smeri gibanja. 
24 
 
Pomembno je, da smučar silo izkoristi sebi v prid in s tem smuča učinkoviteje ter pospešuje 
hitrost. Zunanje sile ne smejo v nobenem trenutku premagati smučarja, saj to pomeni zdrs in 
posledično lahko vodi v padec, ki pomeni tveganje za poškodbo. V nacionalni šoli smučanja 
tekmovalne oblike predstavljajo pomemben korak navzgor za vse tiste, ki stopajo na pot 
vrhunskega tekmovalnega smučanja. Za tekmovalno alpsko smučanje je potrebnih več 
dejavnikov, dva izmed njih sta dobro predznanje in dobro razvite gibalne sposobnosti, saj 
vožnja med vratci zahteva ustrezen timig in natančnost hitrega ritmičnega ter mehkega gibanja. 
Danes so uveljavljene discipline slalom, veleslalom, superveleslalom in smuk ter imajo za 
tekmovalni način vodenja zavojev nekaj skupnih elementov – to so razklenjen položaj smuči, 
vodenje zavojev po robnikih, smučanje v nizki tekmovalni smučarski preži in čim krajši 
nastavek robnikov, ki smučarju omogočajo dinamično, agresivno in predvsem hitro smučanje 
(Lešnik in Žvan, 2007). 
V tekmovalnih oblikah alpskega smučanja prihaja do vse višjih hitrosti, ki so posledica razvoja 
opreme in sodobnih tehnik alpskega smučanja (Bandalo, 2016). Cilj vsakega tekmovalca je 
presmučati najhitreje od štarta do cilja. Od začetnika pa do vrhunskega športnika je dolga in 
težka pot, ki je prepletena z mnogimi zakonitostmi, ki veljajo v procesu treninga. Ko 
tekmovalec pridobiva izkušnje in napreduje v tehničnem znanju, lahko dviguje tudi svojo 
hitrostno bariero. Skozi različna starostna obdobja trenažnega procesa je pomembno stopnjevati 
hitrost in tako tudi že mlajše kategorije pripravljati na višje hitrosti. Prvo izhodišče predstavlja 
veleslalom, na katerem se gradi tudi hitre discipline, kjer so hitrosti višje kot pri obeh tehničnih 
disciplinah (Lešnik in Žvan, 2007).  
Tekmovalno smučanje je v Sloveniji razdeljeno na otroški in FIS program. Otroški program je 
potem še dodatno razdeljen na U12 (cicibani/cicibanke, starost 10 in 11 let), U14 (mlajši 
dečki/deklice, starost 12 in 13 let) in U16 (starejši dečki/deklice, starost 14 in 15 let). Smučarji 
od kategorije U14 dalje tekmujejo v slalomu (SL), veleslalomu (VSL) in superveleslalomu 
(SVSL). Za otroške kategorije veljajo pravila in okvirna priporočila FIS, ki pa so od države do 
države razlikujejo.  
 
1.3.1 VELESLALOM 
Veleslalom tako pri smučanju kot tudi pri deskanju na snegu velja za temeljno in izhodiščno 
disciplino. Elementi veleslaloma se pojavljajo v vseh disciplinah, torej tudi v slalomu kot 
tehnični disciplini in tudi v superveleslalomu in smuku, ki ju prištevamo med hitre discipline. 
Razlika med slalomom in veleslalomom je v oddaljenosti in obliki vratc. Veleslalomska proga 
mora biti postavljena v sladu s pravili, hkrati pa moramo upoštevati razgibanost terena. 
Poznamo bolj odprte in zaprte postavitve prog, od katerih je odvisna tudi hitrost smučarja. 
Zavoji se navezujejo s spremembami ritma in so v strmejših odsekih praviloma postavljeni z 
večjim zamikom. Kako bodo tekmovalci prenašali hitrost iz enega elementa v drugega, je 
odvisno od psihofizične in kondicijske pripravljenosti ter njihovega tehničnega znanja 
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smučanja (Lešnik in Žvan, 2007). Smuči za veleslalom morajo biti prilagojene načinu in 
značilnostim posameznega tekmovalca, dolge pa morajo biti vsaj 185 centimetrov za moške in 
180 centimetrov za ženske. 
Kot temeljno in izhodiščno disciplino alpskega smučanja naj bi veleslalom otroci tudi več 
trenirali. Pri veleslalomu je število vrat definirano s 13–18 % višinske razlike, najkrajša razdalja 
med vrati pa je 10 metrov. Višinska razlika od štarta do cilja mora biti od 200 do 350 metrov. 
S približevanjem oziroma oddaljevanjem od štarta glede na postavitev vplivamo na vstopno 
hitrost na progo in s tem spreminjamo hitrost izvedbe znotraj postavitve. Proge imajo v 
povprečju 34 sprememb smeri, smuči pri veleslalomu pa so daljše kot pri slalomu, dolžine 




Slalom je disciplina alpskega smučanja, ki temelji na kratkih ritmičnih in hitrih zavojih. Proga 
je največkrat postavljena z namenom preizkušanja spretnosti in presoje tekmovalcev, kako se 
kombinacije vratc lotiti na čim hitrejši in učinkovit način. Vratca so postavljena v različnih 
kombinacijah in spremembah ritma, ki od vsakega tekmovalca zahtevajo natančne hitre reakcije 
in spremembe smeri smučanja. Postavitve prog vključujejo enojne količke, ki imajo vzmeti za 
uravnavanje gibanja in se gibljejo v vse smeri, ko smučar pride v stik z njimi. Količki so 
postavljeni vodoravno, poševno ali navpično oziroma se spreminjajo glede na razgibanost in 
naklonino terena. Smuči so pri slalomu najkrajše v primerjavi s smučmi ostalih disciplin, so 
najbolj odzivne in zaradi dinamike smučanja torzijsko odporne (Lešnik in Žvan, 2007). 
Oprema in postavitve prog so pri kategorijah U14 in U16 prilagojene in primerne starosti 
tekmovalcev. Slalomske smuči imajo bolj izrazit stranski lok in morajo biti dolge najmanj 130 
centimetrov. Hitrosti in radiji zavojev morajo biti takšni, da so v območju sposobnosti vsakega 
tekmovalca. Nujno je spreminjanje razdalj med vratci, postavitev, terenov in pogojev na sploh, 
kar zagotavlja širjenje znanja in prilagajanje spremembam. Razdalja med vratci mora biti 
najmanj 7 metrov in največ 11 metrov, višinska razlika od štarta do cilja mora biti od 100 do 
160 metrov, število sprememb smeri pa od 32 do 38 % višinske razlike. Proge imajo v povprečju 
48 sprememb smeri (Alpsko smučanje – Otroški program, 2016). 
 
1.3.3 SUPERVELESLALOM 
Superveleslalom sodi med hitre smučarske discipline in združuje elemente veleslaloma in 
smuka. Je najmlajša disciplina tekmovalnega alpskega smučanja, če izvzamemo paralelna in 
ekipna tekmovanja. Razbremenjevanje v superveleslalomu ima izhodišče v veleslalomski 
26 
 
tehniki, nizka preža in manjša amplituda pa sta lastnosti, ki izhajata iz smukaške tehnike. 
Hitrosti in obremenitve na sklepe so pri superveleslalomu večje, zato je pomembna dobra 
pripravljenost smučarja, ki mu omogoča čistejše in hitrejše smučanje. Superveleslalomske 
smuči so nekoliko krajše od smukaških, a zaradi boljše vodljivosti nekoliko daljše od 
veleslalomskih. Njihov stranski lok je manj izrazit kot pri veleslalomskih in bolj izrazit kot pri 
smukaških smučeh (Lešnik in Žvan, 2007). 
Superveleslalom je najzahtevnejša disciplina pri mlajših kategorijah in zahteva tudi najdaljše 
smuči. Te morajo biti dolge najmanj 183 centimetrov in morajo imeti stranski lok najmanj 30 
metrov. V tej disciplini se otroci začnejo srečevati z višjimi hitrostmi in daljšimi zavoji. Na 
tekmovanjih mora biti višinska razlika od štarta do cilja od 250 do 450 metrov, število 
sprememb smeri pa od 8 do 12 % višinske razlike. Superveleslalom je v veliko pomoč pri 
prehodu v starejše kategorije in je nekako predhodnik smuka, kjer so hitrosti smučanja najvišje 
(Alpsko smučanje – Otroški program, 2016). 
 
1.4  NACIONALNI PROGRAM TEKMOVALNEGA ALPSKEGA 
SMUČANJA U14 IN U16 Z VIZIJO PRIHODNOSTI 
Nacionalni program tekmovalnega alpskega smučanja predstavlja količinski in vsebinski okvir 
trenerjem za organizacijo treninga različnih starostnih kategorij tekmovalcev pod okriljem 
Smučarske zveze Slovenije. Vizija prihodnosti tega programa je, da je z vsakim letom vedno 
bolj prilagojen posamezni starostni kategoriji in stremi k še večjemu napredku mladih alpskih 
smučarjev in smučark.  
Program U14 se imenuje tudi oranžni program in vključuje otroke, stare 12 in 13 let. Ti naj bi 
bili smučarsko aktivni že 6 do 8 let in naj bi na snegu preživeli povprečno 100 dni. V tej 
kategoriji naj se vzpodbuja razvoj vsestranskih sposobnosti, obvladovanje atipičnih situacij, 
vklapljanje v tekmovalno okolje, spoznavanje postavitev, različnih terenskih oblik in hitrosti 
ter premagovanje strahu. Kondicijski treningi se izvajajo do maksimalno 3-krat tedensko prek 
celega leta. Nekje do 35 dni je namenjenih situacijskemu smučanju, pri čemer je treba 
izpostaviti dejavnike in načine vadbe, ki vplivajo na ravnotežni položaj, gibljivost v skočnem, 
kolenskem in kolčnem sklepu, sposobnost optimalnega prilagajanja težišča v vertikalni in 
horizontalni smeri glede na teren, sposobnost pravilnega obremenjevanja in razbremenjevanja 
smuči in stabilen zgornji del telesa. Ta kategorija ima maksimum 15 tekem od skupnih stotih 
dni (Alpsko smučanje – Otroški program, 2016). 
Dečki in deklice, stari 14 in 15 let, sodijo v kategorijo U16 oziroma rdeči program, kot ga tudi 
imenujejo na Smučarski zvezi Slovenije. Predvidoma so ti otroci dejavni v alpskem smučanju 
že 8 do 10 let in naj bi si skozi leta treninga že zagotovili široko bazo znanja in do določene 
mere razvili gibalne sposobnosti. Kondicijski treningi potekajo od 2- do 3-krat tedensko v 
zimskem času in 4- do 5-krat tedensko v poletnem času. V poletnih mesecih so zaželene še 
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dodatne dejavnosti, kot so kolesarjenje, plavanje in tek. Priporočljivih je  do 110 dni kondicijske 
priprave na leto in do 115 dni smučanja (Alpsko smučanje – Otroški program, 2016). 
Situacijsko smučanje, ki ga izvajata obe starostni kategoriji (U14 in U16) je namenjeno širjenju 
smučarskega znanja. Vključuje čim več različnih situacij, kot so: vadba osnov alpskega 
smučanja (pravilen položaj telesa, položaj težišča, osnovno vijuganje …), vadba tehnike 
smučanja po robniku brez oddrsa, slednje telesa, aktivacija gležnjev, položaj bokov, gibanje v 
hitrejšem ritmu in ožjem hodniku, smučanje po različnih terenih (vožnja čez valove, različne 
naklonine, prelomnice ...), smučanje v različnih pogojih (sonce, megla, sneg, veter ...), 
smučanje na različnih podlagah (mehko, trdo, slabše preparirano, globok celec), smučanje v 
različnih hitrostih (hitrostne variacije posameznih elementov), smučanje z menjavami ritma, 
dvigovanje hitrostnega praga (vadba srednje zahtevnih spustov v smuk položaju), spoznavanje 
smučanja v različnih izvedbah (brez palic, z eno palico, po eni smučki, vzvratno ...), vadba 
trikov (menjava smeri smučanja naprej-nazaj, skoki, freestyle, freeride itd.), didaktične 
postavitve/hodniki, poligoni, atipične postavitve, hodniki smučanja (v 2, 3 in 4 vertikalah), 
razdalja (vertikalna 8–10 metrov, horizontalna 4–5 metrov), kombinacije zavojev z zajemanjem 
več vrat, smučanje na »slepo«, kot sta zastiranje pogleda in prekrit pogled, itd. (Alpsko 
smučanje – Otroški program, 2016). 
 
1.5  PREDMET IN PROBLEM 
Ker gre pri alpskem smučanju za kompleksno športno panogo, še danes velja, da je izmed 
množice dejavnikov, ki vplivajo na uspešnost v alpskem smučanju, še vedno težko izluščiti in 
ovrednotiti tiste, ki odločilno vplivajo na uspešnost na tekmovanjih (Bandalo in Lešnik, 2011). 
V alpskem smučanju je pomemben predvsem vsestranski trening. Zato pri razvoju gibalnih 
sposobnosti pomembno vlogo igrajo tako sposobnosti informacijske kot tudi energetske 
komponente. Ker je za učinkovito izvedbo kompleksnih gibanj v alpskem smučanju pomembna 
tudi vzdržljivost, je v procesu treninga bistveno, da te funkcionalne sposobnosti v nobenem 
pogledu ne zanemarjamo. Nasprotno, skladno z narejenimi raziskavami lahko prav vzdržljivost 
ključno vpliva na uspeh v športu (Bandalo, 2016). Pomembna je tudi v smislu preprečevanja 
poškodb ter kronične utrujenosti skozi obdobje celoletnega ciklusa trenažnega procesa. Z 
utrujenostjo je pomembno povezana tudi izvedba pravočasnosti, natančnosti, ritmičnosti, 
hitrosti in mehkobe kot temeljnih značilnosti sodobnega tekmovalnega alpskega smučanja.  
Mladostništvo je občutljivo obdobje, kjer je razvoj gibalnih sposobnosti pri obeh spolih 
neenakomeren in sunkovit. Dekleta odraščajo prej kot fantje in občutijo večje preskoke, in sicer 
najbolj med enajstim in trinajstim letom. Poznavanje razvoja otrok in mladine pripomore k 
načrtovanju in vodenju trenažnega procesa, ki pa je ne glede na starostno kategorijo ključnega 
pomena. Zlasti pri mlajših kategorijah želimo v trenažnem procesu zajeti čim večje število 
dejavnikov uspešnosti, a moramo nujno izhajati iz razvojnih sprememb v času pubertete. Za 
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čas pubertete je značilno tudi pomanjkanje motivacije, saj mladostniki odraščajo in jih zanimajo 
različna področja. Motivacije primanjkuje najverjetneje predvsem pri treningih, ki temeljijo na 
vzdržljivosti, so napornejši in posledično tudi daljši. Tu je ključnega pomena vloga trenerja, ki 
mora znati pravilno motivirati svoje varovance in trening zastaviti na primeren način. 
Pravočasnost odkrivanja talentov nam omogočajo tudi meritve gibalnih sposobnosti, ki 
predvsem trenerju pomagajo mladega športnika umeriti na pravo pot oziroma nadgraditi 
sposobnosti, ki so pri posamezniku slabše razvite. Bistven predmet in problem dela nam 
predstavljajo izbrane spremenljivke gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti in njihov 
vpliv na tekmovalno uspešnost v alpskem smučanju za čas pubertete in hitrega razvoja pri 
mladih tekmovalcih U14 in U16. Z magistrskim delom želimo natančno opredeliti pomen 
gibalnih sposobnosti, ki so pomembno prepletene z elementi vzdržljivosti in kot takšne igrajo 
ključno vlogo pri tekmovalni uspešnosti.  
 
1.6  CILJI IN HIPOTEZE 
Namen magistrskega dela je bil ugotoviti povezanost gibalnih sposobnosti z elementi 
vzdržljivosti v različnih starostnih obdobjih trenažnega procesa s tekmovalno uspešnostjo 
alpskega smučanja v kategorijah U14 in U16. 
Cilja magistrskega dela sta dva. 
Cilj1: Ugotoviti povezanost gibalnih spremenljivk z elementi vzdržljivosti s tekmovalno 
uspešnostjo v kategoriji dečkov U14 in U16.  
Cilj2: Ugotoviti povezanost gibalnih spremenljivk z elementi vzdržljivosti s tekmovalno 
uspešnostjo v kategoriji deklic U14 in U16. 
Na osnovi zastavljenih ciljev smo postavili tudi dve hipotezi. 
H1: Povezanost gibalnih spremenljivk z elementi vzdržljivosti s tekmovalno uspešnostjo je v 
kategoriji dečkov U14 šibkejša kot v kategoriji U16. 
H2: Povezanost gibalnih spremenljivk z elementi vzdržljivosti s tekmovalno uspešnostjo je v 
kategoriji deklic U14 šibkejša kot v kategoriji U16.  
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2. METODE DELA 
 
2.1  PREIZKUŠANCI 
V raziskavo je bil zajet vzorec 90 dečkov in 74 deklic (skupaj 164), starih od 12 do 15 let, ki so 
v sezoni 2019/20 tekmovali v Pokalu VN Nordica Dobermann in so pred začetkom tekmovalne 
sezone (oktober 2019) opravili testiranje gibalnih sposobnosti na Fakulteti za šport. Dečki in 
deklice prihajajo iz vseh štirih regiji (centralna, notranjsko-primorska, vzhodna in zahodna) v 
Sloveniji. V času testiranja so bili vsi tekmovalci zdravi in brez poškodb. Za potrebe raziskave 
pridobitev soglasja etične komisije ni bila potrebna. 
 
2.2 PRIPOMOČKI 
Smučanje je eden tistih športov, kjer je za vrhunske dosežke pomembno razvijati širok spekter 
dimenzij, ki tako ali drugače pripomorejo k doseganju uspešnosti na tekmovanjih. Ta je pri 
mlajših kategorijah v alpskem smučanju (U14 in U16) določena na osnovi uradnega sistema 
točkovanja tekem za Pokal VN Nordica Dobermann pri Smučarski zvezi Slovenije. Končni 
seštevek doseženih točk v Pokalu VN Nordica Dobermann je izračunan iz končnega doseženega 
števila točk na tekmovanjih (veleslalom, slalom, superveleslalom) in doseženega rezultata na 
meritvah gibalnih sposobnosti mladih tekmovalk in tekmovalcev na Fakulteti za šport. 
V tabeli 1 lahko vidimo razporeditev točk v državnem pokalu glede na dosežena mesta na 
tekmah.  
Tabela 1: Točkovanje od 1. do 30. mesta na pokalnih državnih tekmovanjih VN Nordica 
Dobermann in testiranju gibalnih sposobnosti (Alpsko smučanje – Otroški program, 2016) 
Mesto 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 
Št. točk 100 80 60 50 45 40 36 32 29 26 24 22 20 18 16 
 




Mesto 16. 17. 18. 19. 20. 21. 22. 23. 24. 25. 26. 27. 28. 29. 30. 
Št. točk 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 
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Tabela 2: Kriteriji upoštevanih tekem glede na izvedbo (Alpsko smučanje – Otroški program, 
2016) 
Slalom Veleslalom Superveleslalom 
Izvedeno Upoštevano Izvedeno Upoštevano Izvedeno Upoštevano 
1 0 1 0 1 0 
2 1 2 1 2 1 
3 1 3 2 3 2 
4 2 4 2 4 2 
5 2 5 3   
6 3 6 3   
 
Končni vrstni red Pokala VN Nordica Dobermann se izračuna glede na kombinacijo dosežkov 
izvedenih tekem in dosežkov gibalnih sposobnosti. 
Za Pokal VN Nordica Dobermann je bilo v sezoni 2019/2020, ki je bila okrnjena zaradi razmer 
COVID-19, izvedenih 8 tekem, od tega 4 slalomi in 4 veleslalomi za posamezno kategorijo 
dečkov in deklic U14 in U16. Od štirih izvedenih slalomov in veleslalomov se upošteva pri 
vsaki panogi le dva. Tekem superveleslaloma v letošnji sezoni niso izvedi. 
Spodnje tabele (Tabela 3, Tabela 4, Tabela 5 in Tabela 6) prikazujejo range in točke Pokala VN 
Nordica Dobermann mlajših dečkov in deklic U14 ter starejših dečkov in deklic U16. 
Tabela 3: Rangi dečki U14 
Rang Tekmovalec Št. 
točk 
Rang Tekmovalec Št. 
točk 
Rang Tekmovalec Št. 
točk 
1 LB 420 21 GH1 79 41 LR 19 
2 GH 420 22 BK 68 42 JŠ2 17 
3 MO 405 23 MG 66 43 JA 14 
4 GR 329 24 RP 64 44 UČ 13 
5 JŠ 315 25 MT 62 45 TAB 12 
6 UŠ 218 26 FV 61 46 AŠ 12 
7 LG 214 27 SG 55 47 VB1 11 
8 JŠ1 192 28 ŽML 53 48 MP 11 
9 VK 162 29 NS 51 49 JS 11 
10 LD 136 30 IM 50 50 LZO 9 
11 LK 113 31 TK 49 51 AR 9 
12 VB 100 32 OK 46 52 AK 6 
13 GM 100 33 NP 46 53 JL 5 
14 TB 97 34 DC 42 
   
15 MK 97 35 AH 34 
   
16 LAD 93 36 LB1 31 
   
17 JK 93 37 TB1 26 
   
18 TŠ 91 38 VG 26 
   
19 TS 87 39 MK1 26 
   
20 VM 81 40 ŽTS 25 




Tabela 4: Rangi dečki U16 
Rang Tekmovalec Št. točk Rang Tekmovalec Št. točk 
1 JA 460 21 MŠ 97 
2 AA 430 22 MŠ1 85 
3 AH 318 23 GJ 73 
4 MS 305 24 MK 72 
5 FZ 231 25 NK 72 
6 TK 206 26 LK 71 
7 BJ 192 27 MK1 62 
8 MR 190 28 TR 59 
9 JV 187 29 VM 57 
10 MM 177 30 RP 57 
11 MŽ 166 31 MS1 50 
12 AA1 150 32 FJ 48 
13 MM1 147 33 VR 41 
14 BB 142 34 RL 38 
15 JS 136 35 KJ 35 
16 NZ 136 36 OC 26 
17 AK 130 37 LE 25 
18 MV 129 38 AK1 16 
19 GR 124 39 GK 2 
20 DŠ 98 
   
 
Tabela 5: Rangi deklice U14 
Rang Tekmovalka Št. 
točk 
Rang Tekmovalka Št. 
točk 
Rang Tekmovalka Št. 
točk 
1 AL 410 21 LM 82 41 MT 4 
2 UO 372 22 MV 75 42 MG 4 
3 TR 365 23 IP 75 43 LT 1 
4 AB 325 24 ZM 64 
   
5 LP 290 25 LV 64 
   
6 ZI 253 26 NM 60 
   
7 AM 231 27 AP 55 
   
8 DV 196 28 AR 48 
   
9 ZT 189 29 ŠO 45 
   
10 MD 169 30 NR 39 
   
11 MM 167 31 MP 36 
   
12 ZUŽ 150 32 KKŽ 34 
   
13 TR1 144 33 AR 34 
   
14 LJ 137 34 ZS 24 
   
15 MM1 124 35 AK 21 
   
16 GK 124 36 MP1 21 
   
17 AO 108 37 KG 16 
   
18 BJ 93 38 EJ 12 
   
19 NBB 91 39 TR2 4 
   
20 KZ 88 40 AP1 4 
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Tabela 6: Rangi deklice U16 
Rang Tekmovalka Št. točk Rang Tekmovalka Št. točk 
1 SP 416 21 ŽK 90 
2 HAV 400 22 IB 84 
3 MS 364 23 LM 76 
4 LV 252 24 AS 71 
5 TT 209 25 TS2 68 
6 KP 201 26 JR 66 
7 NM 192 27 AS 61 
8 SP1 182 28 MH 60 
9 JL 180 29 PJ 59 
10 PP 175 30 IM 59 
11 ŽNB 165 31 PP 49 
12 NBG 150 32 NŠ 33 
13 EV 148 33 LR1 20 
14 VK 147 34 NG1 15 
15 NG 133 35 ML 12 
16 TS 129 36 MG 11 
17 TS1 103 37 KG 10 
18 TB 99 38 ŽA 7 
19 ŽT 99 39 NA 4 
20 LR 93 
   
 
Testiranje na Fakulteti za šport je zajelo različne gibalne teste, od katerih se bomo osredotočili 
na spremenljivke z elementi vzdržljivosti:  
- deseteroskok sonožno (MSKOK10),  
- tek na 400 m (MT400), 
- Bosco test (MMEBOSCO),  
- zgibe z nadprijemom (MZIBNP) in 
- stabilizacija trupa (STABTRUP).  
Test Deseteroskok sonožno (MSKOK10) je test, katerega cilj je v desetih zaporednih sonožnih 
poskokih doseči čim daljšo razdaljo. Pri tem merimo dolžino skoka in na podlagi te lahko 
ugotavljamo odrivno in vzdržljivostno eksplozivno moč iztegovalk gležnja, kolena in kolka. 
Skok deluje na osnovi proksimo-distalnega načela, ki je prisoten v vseh disciplinah pri izvedbi 
smučarskih zavojev v alpskem smučanju. Test se izvede na ravni in nedrseči podlagi. 
Test Tek na 400 m (MT400) se izvede na stadionu. Podlaga za tek mora biti ravna in nedrseča 
(tartan), merjenec pa odteče en krog oziroma 400 metrov. Čas merita dva merilca s štoparico, 
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končni rezultat teka pa je povprečje izmerjenih časov obeh merilcev. Cilj testa je, da merjenec 
čim hitreje preteče razdaljo 400 metrov. S testom se ugotavlja vzdržljivost. 
Bosco test (MMEBOSCO) merimo na tenziometrijski plošči z večkratnimi zaporednimi 
ponovitvami. Test je pokazatelj anaerobne moči nog oziroma tudi vzdržljivosti v moči, saj gre 
za več zaporednih ponovitev. Cilj je izvesti čim več maksimalno visokih vertikalnih skokov v 
določenem časovnem obdobju. Skoke merjenec izvaja sonožno z rokami v bokih, kolena so 
pokrčena na 90°. 
Test Zgibe z nadprijemom (MZIBNP) se izvaja na enovišinski bradlji. Merimo moč 
ramenskega obroča, trebušnih in hrbtnih mišic, cilj pa je čim več ponovitev. Nadprijem je 
uporabljen, ker nas še dodatno zanima moč zgornjega dela hrbta. Merjenec mora zgibe izvajati 
brez guganja, veljavna ponovitev pa šteje, kadar z brado pride preko bradlje.   
Test Stabilizacija trupa (STABTRUP) meri vzdržljivost v moči trupa. Cilj je čim dlje zadržati 
statičen položaj v opori spredaj na komolcih ležno. Test se meri v sekundah.  
 
2.3  POSTOPEK 
Podatki so bili zbrani v okviru rednih meritev mladih alpskih smučarjev, ki jih vsako leto pred 
sezono izvedejo na Fakulteti za šport. Testiranje je bilo opravljeno 25. septembra 2019 pred 
začetkom tekmovalne sezone za leto 2019/2020.  
Podatke iz meritev testov z elementi vzdržljivosti smo statistično obdelali v programu IBM 
SPSS 24 (SPSS inc., Armonk, New York, ZDA). Opisna statistika vzorca je predstavljena s 
frekvenčno porazdelitvijo za opisne spremenljivke ter s povprečji in standardnimi odkloni za 
številske spremenljivke. Pred izvedbo statističnih testov smo glede na zastavljeni raziskovalni 
hipotezi preverili predpostavko o normalnosti porazdelitve (Shapiro-Wilkov test), linearno 
povezanost (razsevni grafikon) in homoskedastičnost (razsevni grafikon med napovednimi 
vrednostmi in ostanki). Povezanost uspešnosti pri posameznem testu vzdržljivosti s tekmovalno 
uspešnostjo (izraženo v točkah) smo izračunali s Spearmanovim korelacijskim koeficientom. 
Odvisnost tekmovalne uspešnosti od vseh izbranih testov gibalnih sposobnosti z elementi 
vzdržljivosti smo izračunali z modeli multivariantne linearne regresije, ki smo jih ločili glede 
na posamezno starostno kategorijo dečkov in deklic (ločeno za U14 in U16). Rezultate testiranj 
povezanosti in odvisnosti smo interpretirali v skladu s priporočili s področja statistike v športu 







3.1  POVEZANOST GIBALNIH SPOSOBNOSTI Z ELEMENTI 
VZDRŽLJIVOSTI S TEKMOVALNO USPEŠNOSTJO PRI 
DEČKIH U14 IN U16 
V Tabeli 7 je prikazana opisna statistika rezultatov testov gibalnih sposobnosti z elementi 
vzdržljivosti in tekmovalne uspešnosti na vzorcu mladih smučarjev za obe starostni kategoriji 
– U14 in U16. V povprečju rezultati kažejo, da so dečki v starostni skupini do 16 let skočili dlje 
pri testu Deseteroskok sonožno (MSKOK10), bili hitrejši na teku na 400 metrov (MT400), 
naredili več zgibov z nadprijemom (MZIBNP), dlje časa zadrževali položaj pri testu 
stabilizacije trupa (STABTRUP) in bili nasploh uspešnejši na smučarskih tekmah v primerjavi 
z dečki do 14 let.  




N M SD 
MSKOK10 
U16 dečki 38 23,24 2,45 
U14 dečki 52 19,1 2,28 
MT400 
U16 dečki 38 70,47 7,42 
U14 dečki 52 82,52 12,93 
MMEBOSCO 
U16 dečki 38 29,45 2,01 
U14 dečki 52 28,21 2,61 
MZIBNP 
U16 dečki 38 6,26 4,48 
U14 dečki 52 2,71 4 
STABTRUP 
U16 dečki 38 66,26 25,29 
U14 dečki 52 44,52 23,86 
Uspeh točke 
U16 dečki 36 132,36 107,85 
U14 dečki 48 96,73 111,07 
Legenda. N – število v vzorcu; M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; MSKOK10 – deseteroskok sonožno; 
MT400 – tek 400 m; MMEBOSCO – Bosco test; MZIBNP – zgibe z nadprijemom; STABTRUP – stabilizacija trupa; 
U16 – kategorija 14 in 15 let; U14 – kategorija 12 in 13 let. 
 
V Tabeli 8 so prikazani izračuni povezav med posameznimi testi gibalnih sposobnosti z 
elementi vzdržljivosti s tekmovalno uspešnostjo za dečke obeh kategorij, U14 in U16. Tako v 
kategoriji U14 kot tudi U16 so bile vse uporabljene spremenljivke statistično značilno povezane 
z rezultati na tekmovanjih.  
Pri vzorcu mlajše populacije (U14) je iz Tabele 8 razvidno, da je povezanost s tekmovalno 
uspešnostjo pri spremenljivkah deseteroskok sonožno (U14/MSKOK10/p = 0,00) in teka na 
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400 metrov (U14/MT400/p = 0,00) statistično značilna na ravni 0 % tveganja. V primerjavi z 
omenjenima dvema je pri preostalih treh spremenljivkah (U14/MMEBOSCO/p = 0,012; 
U14/MZIBNP/p = 0,007; U14/STABTRUP/p = 0,001) povezanost s tekmovalno uspešnostjo 
prav tako visoka oziroma v mejah tveganja 1 %.  
Pri vzorcu starejše populacije (U16) je iz Tabele 8 razvidno, da je povezanost s tekmovalno 
uspešnostjo pri vseh spremenljivkah statistično značilna na ravni 0 % tveganja 
(U16/MSKOK10/p = 0,00; U16/MT400/p = 0,00; U16/MMEBOSCO/p = 0,012; 
U16/MZIBNP/p = 0,007; U16/STABTRUP/p = 0,00).  
Tabela 8: Povezanost (korelacija) testov gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti s 
tekmovalno uspešnostjo za dečke U14 in U16 





0,798 -0,788 0,722 0,616 0,617 
p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 





0,547 -0,526 0,358 0,383 0,470 
p 0,000 0,000 0,012 0,007 0,001 
N 48 48 48 48 48 
Legenda. U16 – kategorija 15 in 16 let; Spearman r-.Spearmanov korelacijski koeficient, p-statistična značilnost korelacije; 
MSKOK10 – deseteroskok sonožno; MT400 – tek 400 m; MMEBOSCO – Bosco test; MZIBNP – zgibe z nadprijemom; 
STABTRUP – stabilizacija trupa; U16 – kategorija 14 in 15 let; U14 – kategorija 12 in 13 let. 
 
V Tabeli 9 je prikazan izračun multiple linearne regresijske analize povezanosti izbranega 
modela spremenljivk gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti s tekmovalno uspešnostjo 
pri dečkih v starostnih kategorijah U14 in U16. Iz rezultatov je razvidno, da delež pojasnjene 
variance vseh petih spremenljivk pri vzorcu U14 znaša 55,7 %, pri vzorcu U16 pa 48,2 %. 
Povezanost vseh petih izbranih spremenljivk je tako pri mlajšem kot tudi starejšem vzorcu 
merjencev povezana statistično značilno (U14; p = 0,00; U16; p = 0,00). Z ozirom na izračunane 
deleže pojasnjene variance je pri mlajšem vzorcu merjencev (U14; r = 0,78) v primerjavi s 
starejšimi tekmovalci (U16; r = 0,75) višja tudi vrednost korelacijskega koeficienta. 
Tabela 9: Multipla linearna regresijska analiza testov gibalnih sposobnosti z elementi 
vzdržljivosti in uspešnostjo pri dečkih U14 in U16 
Starostna kategorija R r2 Prilagojeni r2 p 
U16 dečki 0,745 0,556 0,482 0,000 
U14 dečki 0,777 0,604 0,557 0,000 
Legenda. r-korelacijski koeficient; r2- pojasnjena varianca; U16 – kategorija 15 in 16 let; U14 – kategorija 13 in 14 let. 
 
V Tabeli 10 je prikazan vpliv posameznih testov gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti 
na tekmovalno uspešnost za dečke v obeh starostnih kategorijah, U14 in U16. Rezultati kažejo, 
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da večina uporabljenih spremenljivk gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti posamično 
statistično značilno pomembneje znotraj celote ne vpliva na tekmovalno uspešnost pri 
posamezni starostni kategoriji. Statistično značilen vpliv znotraj celotne uporabljene baterije je 
bil izračunan le pri spremenljivki stabilizacije trupa (U14/STABTRUP/p = 0,002) na 
tekmovalno uspešnost pri starostni kategoriji dečkov do 14 let. Blizu statistični značilnosti je 
tudi deseteroskok sonožno (U14/MSKOK10/p = 0,094) pri mlajši kategoriji dečkov U14. Pri 
starostni kategoriji U16 nismo ugotovili statistično značilnega vpliva pri nobeni od 
spremenljivk. 
Tabela 10: Vpliv izbranih testov gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti na tekmovalno 






koeficient t P 
Beta 
U16 dečki 
A  -0,404 0,689 
MSKOK10 0,196 0,742 0,464 
MT400 -0,245 -1,043 0,305 
MMEBOSCO 0,232 1,173 0,250 
MZIBNP 0,198 0,969 0,340 
STABTRUP -0,05 -0,306 0,762 
U14 dečki 
A  0,079 0,937 
MSKOK10 0,252 1,712 0,094 
MT400 -0,165 -0,995 0,325 
MMEBOSCO -0,12 -0,725 0,472 
MZIBNP 0,195 1,484 0,145 
STABTRUP 0,419 3,222 0,002 
Legenda. a-konstanta, t-testna statistika, p-statistična značilnost, MSKOK10 – deseteroskok sonožno; MT400 – tek 400 
m; MMEBOSCO – Bosco test; MZIBNP – zgibe z nadprijemom; STABTRUP – stabilizacija trupa; U16 – kategorija 14 
in 15 let; U14 – kategorija 12 in 13 let. 
 
 
3.2  POVEZANOST GIBALNIH SPOSOBNOSTI Z ELEMENTI 
VZDRŽLJIVOSTI S TEKMOVALNO USPEŠNOSTJO PRI 
DEKLICAH U14 IN U16 
V Tabeli 11 je prikazana opisna statistika rezultatov testov gibalnih sposobnosti z elementi 
vzdržljivosti in tekmovalne uspešnosti na vzorcu mladih smučark obeh starostnih kategorij, 
U14 in U16. Rezultati nam kažejo, da so bile starejše deklice v kategoriji U16 pri vseh gibalnih 
testih z elementi vzdržljivosti (MSKOK10, MT400, MZIBNP, STABTRUP) v povprečju boljše 









N M SD 
MSKOK10 
U16 deklice 35 19,83 1,48 
U14 deklice 38 19,05 1,72 
MT400 
U16 deklice 36 81,92 9,02 
U14 deklice 38 82,55 8,46 
MMEBOSCO 
U16 deklice 35 29,71 1,93 
U14 deklice 38 29,21 1,71 
MZIBNP 
U16 deklice 35 0,91 1,46 
U14 deklice 38 1,95 3,1 
STABTRUP 
U16 deklice 35 67 30,09 
U14 deklice 38 58,13 27,94 
Uspeh točke 
U16 deklice 36 129,53 101,71 
U14 deklice 36 122,83 115,19 
Legenda. N – število v vzorcu; M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; MSKOK10 – deseteroskok sonožno; 
MT400 – tek 400 m; MMEBOSCO – Bosco test; MZIBNP – zgibe z nadprijemom; STABTRUP – stabilizacija trupa; 
U16 – kategorija 14 in 15 let; U14 – kategorija 12 in 13 let. 
 
V Tabeli 12 so prikazani izračuni povezav med posameznimi testi gibalnih sposobnosti z 
elementi vzdržljivosti s tekmovalno uspešnostjo za deklice obeh kategorij, U14 in U16. Tako v 
kategoriji U14 kot tudi U16 so bile vse uporabljene spremenljivke, z izjemo Bosco test pri 
kategoriji deklic U16, statistično značilno povezane z rezultati na tekmovanjih.  
Pri vzorcu mlajših smučark (U14) je iz Tabele 12 razvidno, da je povezanost s tekmovalno 
uspešnostjo pri spremenljivkah deseteroskok sonožno (U14/MSKOK10/p = 0,00), tek na 400 
metrov (U14/MT400/p = 0,00) in Bosco test (U14/MMEBOSCO/p = 0,00) statistično značilna 
na ravni 0 % tveganja. V primerjavi z zgoraj naštetimi je pri preostalih dveh spremenljivkah 
(U14/MZIBNP/p = 0,025; U14/STABTRUP/p = 0,007) povezanost s tekmovalno uspešnostjo 
prav tako visoka, le na podlagi 2 % tveganja.  
Pri vzorcu starejše populacije (U16) lahko iz Tabele 12 razberemo, da je povezanost s 
tekmovalno uspešnostjo le pri spremenljivki zgibe z nadprijemom (U16/MZIB/p = 0,00) 
statistično značilna na ravni 0 % tveganja. Pri drugih treh spremenljivkah (U16/MSKOK10/p 
= 0,001; U16/MT400/p = 0,011; U16/STABTRUP/p = 0,006) je povezanost s tekmovalno 
uspešnostjo prav tako visoka oziroma v mejah tveganja 1 %, medtem ko pri Bosco testu 




Tabela 12: Povezanost (korelacija) testov gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti s 
tekmovalno uspešnostjo za deklice U14 in U16 





0,546 -0,417 0,154 0,562 0,454 
P 0,001 0,011 0,377 0,000 0,006 





0,600 -0,578 0,627 0,374 0,443 
P 0,000 0,000 0,000 0,025 0,007 
N 36 36 36 36 36 
Legenda. Spearman r-.Spearmanov korelacijski koeficient; p-statistična značilnost korelacije; MSKOK10 – deseteroskok 
sonožno; MT400 – tek 400 m; MMEBOSCO – Bosco test; MZIBNP – zgibe z nadprijemom; STABTRUP – stabilizacija; 
U16 – kategorija 14 in 15 let; U14 – kategorija 12 in 13 let.  
 
V Tabeli 13 je prikazan izračun multiple linearne regresijske analize povezanosti izbranega 
modela spremenljivk gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti s tekmovalno uspešnostjo 
pri deklicah v starostnih kategorijah U14 in U16. Iz rezultatov je razvidno, da delež pojasnjene 
variance vseh petih spremenljivk pri vzorcu U14 znaša 44,9 %, pri vzorcu U16 pa 28,3 %. 
Povezanost vseh petih izbranih spremenljivk je tako pri mlajšem kot tudi starejšem vzorcu 
merjencev povezana statistično značilno (U14; p = 0,00; U16; p = 0,011). Z ozirom na 
izračunane deleže pojasnjene variance je pri mlajšem vzorcu merjencev (U14; r = 0,78) v 
primerjavi s starejšimi tekmovalkami (U16; r = 0,62) višja tudi vrednost korelacijskega 
koeficienta. 
Tabela 13: Multipla linearna regresijska analiza testov gibalnih sposobnosti z elementi 
vzdržljivosti in uspešnostjo pri deklicah U14in U16 
Starostna kategorija r r2 Prilagojeni r2 p 
U16 deklice 0,623 0,389 0,283 0,011 
U14 deklice 0,726 0,527 0,449 0,000 
Legenda. R-korelacijski koeficient; r2- pojasnjena varianca; U16 – kategorija 14 in 15 let; U14 – kategorija 12 in 13 let. 
 
V Tabeli 14 je prikazan vpliv posameznih testov gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti 
na tekmovalno uspešnost za deklice v obeh starostnih kategorijah, U14 in U16. Rezultati kažejo, 
da večina testov gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti posamično statistično značilno 
pomembneje znotraj celote ne vpliva na tekmovalno uspešnost pri posamezni starostni 
kategoriji. Kljub temu pa smo ugotovili statistično značilen vpliv spremenljivke zgibe z 
nadprijemom (U16/MZIBNP/p = 0,044) na tekmovalno uspešnost pri starostni kategoriji deklic 
do 16 let in spremenljivke Bosco test (U14/MMEBOSCO/p = 0,019) na tekmovalno uspešnost 
pri mlajši kategoriji deklic U14. Blizu statistični značilnosti je tudi deseteroskok sonožno 
(U16/MSKOK10/p = 0,093) pri starejši kategoriji deklic U16. 
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Tabela 14: Vpliv izbranih testov gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti na tekmovalno 






koeficient t p 
Beta 
U16 deklice 
A  -0,227 0,822 
MSKOK10 0,306 1,735 0,093 
MT400 -0,087 -0,461 0,648 
MMEBOSCO -0,097 -0,586 0,562 
MZIBNP 0,346 2,109 0,044 
STABTRUP 0,119 0,699 0,49 
U14 deklice 
A  -1,693 0,101 
MSKOK10 0,228 1,076 0,291 
MT400 0,076 0,33 0,744 
MMEBOSCO 0,454 2,484 0,019 
MZIBNP 0,176 1,061 0,297 
STABTRUP 0,228 1,599 0,120 
Legenda. a-konstanta; t-testna statistika; p-statistična značilnost; MSKOK10 – deseteroskok; MT400 – tek 400 m; 
MMEBOSCO – Bosco test; MZIBNP – zgibe z nadprijemom; STABTRUP – stabilizacija trupa; U16 – kategorija 14 in 
15 let; U14 – kategorija 12 in 13 let. 
 
Glede na vse izračune lahko iz tabel razberemo, da smo pri vseh štirih tekmovalnih kategorijah 
ugotovili statistično značilno povezanost s tekmovalno uspešnostjo. To torej potrjuje dobro 
načrtovane treninge in izpeljavo le-teh, saj temeljijo na gibalnih vzorcih, ki jih zajemajo gibalni 
testi. Iz Tabele 9 in Tabele 13, v katerih je prikazan izračun multiple linearne regresijske analize 
povezanosti izbranega modela spremenljivk gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti s 
tekmovalno uspešnostjo, smo na podlagi dobljenih rezultatov ugotovili, da sta mlajša vzorca 
alpskih smučarjev in smučark bolj enotna v doseženih rezultatih v gibalnih sposobnostih ter 
rangih na tekmovanjih. Kljub temu, da smo pri dečkih in deklicah obeh starostnih kategorij 
ugotovili, da večina testov gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti posamično znotraj 
celote statistično značilno pomembneje ne vpliva na tekmovalno uspešnost, lahko z gotovostjo 
trdimo, da so naše izbrane gibalne spremenljivke pomemben del vseh izbranih spremenljivk, ki 









V mladostništvu, ki je za vsakega mladega športnika občutljivo obdobje, je treba načrtovanje 
treninga prilagoditi in športnika obravnavati celostno. Sistematična vadba in dobro zasnovan 
trening lahko poleg potencialnega uspeha v alpskem smučanju mladostniku omogoči tudi zdrav 
razvoj gibalnih sposobnosti, hkrati pa pripomore k celostnemu razvoju osebnosti človeka. 
Mnogi avtorji (Struger, 2016; Puhalj, 2018) na podlagi lastnih raziskav zagovarjajo postopnost 
treninga in razlike med posamezniki. Vsak mladostnik ima namreč individualno razvite gibalne 
sposobnosti, zato je pomembno, da se v času trenažnega procesa razvijajo, poudarjajo in 
izkoriščajo individualne sposobnosti, ki pripomorejo k boljšim dosežkom na snegu. Za vsako 
dobro načrtovano vadbo stoji dober kondicijski trener, ki mora poznati posebnosti in biološke 
značilnosti obdobja mladostništva ter znati treninge prilagoditi posameznemu starostnemu 
obdobju. K dobremu načrtovanju treninga pa pripomorejo tudi predsezonska testiranja, kot jih 
izvajajo na Smučarski zvezi Slovenije v sodelovanju s Fakulteto za šport v Ljubljani. Podatki, 
ki pokažejo, kako je posamezen mlad športnik pripravljen za prihajajočo sezono, so trenerju 
povratna informacija o uspešnem delu v pripravljalnem obdobju. 
Škof (2016) pravi, da je čas odraščanja čas burnega razvoja. Telo otroka se spreminja v telo 
mladostnika in v njem se dogajajo procesi rasti ter razvoja. Prav tako kot ostali avtorji poudarja, 
da mora biti proces športne vadbe skrbno načrtovan. Le s tem bomo dosegli zdrav razvoj otroka 
in športni dosežek. Kljub temu pa ne smemo pozabiti, da je za vrhunski dosežek potrebno trdo 
delo, odrekanje in vztrajnost, ki marsikdaj prevesi tehtnico na stran uspeha in vrhunskega 
dosežka. Prezgodnja specializacija v posamezni športni panogi lahko pri mladih tekmovalcih, 
predvsem v času pubertete, kjer je upad motivacije največji, privede do preveč monotonega, 
prezahtevnega in enostranskega treninga. Poleg tega pa se razvoj gibalnih sposobnosti, ki so pri 
otrocih in mladostnikih na vrhuncu, lahko upočasni ali pa se ne razvijejo v tej meri, da bi 
pripomogle k boljšemu tekmovalnemu uspehu. Pri alpskem smučanju je ključno, da pri mlajših 
kategorijah treniramo vse discipline in se ne usmerimo ozko le v posamezno disciplino. 
Tekmovalci, ki dosegajo vrhunske rezultate v vseh disciplinah, imajo v primerjavi s 
sotekmovalci širšo bazo gibalnega znanja in prav to jim daje prednost pred ostalimi. 
Avtorji, ki so preučevali značilnosti alpskega smučanja mlajših kategorij, so ugotovili, da je 
ustrezna razvitost gibalnih sposobnosti lahko ključna za tekmovalno uspešnost. Bandalo in 
Lešnik (2011) trdita, da je uspešnost v alpskem smučanju pogojena z mnogimi dejavniki. 
Pomembno in potrebno pa je izbrati tiste, ki glede na starostno obdobje in tekmovalno raven 
ključno vplivajo na tekmovalno uspešnost. Tudi v našem magistrskem delu smo želeli raziskati 
in ugotoviti, zakaj in v katerem starostnem obdobju vzorca merjencev so gibalne spremenljivke 
z elementi vzdržljivosti povezane s tekmovalno uspešnostjo v alpskem smučanju.  
V raziskavo smo zajeli mlade smučarje in smučarke, stare od 12 do 13 let (U14) ter od 14 do 
15 let (U16). V tem starostnem obdobju se deklice počasi bližajo koncu pubertete, dečki pa so 
ravno nekje na sredini oziroma v njenem višku. Za obdobje pubertete so značilni hitri in veliki 
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razvojni skoki, torej gre za hitro in pospešeno rast, razvoj hormonskega sistema, pridobivanje 
na mišični masi in moči ter še mnogo drugih dejavnikov, ki lahko ali zavirajo ali pa pripomorejo 
k športni uspešnosti mladostnika. V času pubertete prihaja do večjih razlik med dečki in 
deklicami. Slednje pridobivajo telesno maso tudi na račun maščevja, dečki pa zaradi pospešene 
rasti težje dohajajo gibalni razvoj. Za ugotovitev vpliva posamezne gibalne sposobnosti z 
elementi vzdržljivosti na tekmovalno uspešnost smo uporabili multiplo linearno regresijo.  
Dobljeni rezultati v celoti potrjujejo usmerjenost dela v praksi, saj je zlasti v zadnjih letih tako 
na ravni klubov kot tudi reprezentanc kondicijska priprava v veliki meri prepletena prav z 
vsebinami, vezanimi na razvoj gibalnih sposobnosti. Že od samega začetka usmerjene 
kondicijske vadbe alpskih smučarjev velja, da se največ poudarka daje moči nog in gibanju, ki 
jih narekujejo gibalni vzorci posameznih alpskih disciplin. Gre predvsem za eksplozivno in 
repetitivno moč, ki sta ključni obliki moči pri mlajših kategorijah. Treningi moči mladih alpskih 
smučarjev temeljijo na številnih skokih, preskokih in poskokih najrazličnejših oblik, s katerimi 
se krepijo mišice iztegovalk nog. Z izvajanjem vezanih zaporednih skokov na treningih se 
razvija predvsem repetitivna odrivna moč, ki jo ugotavljamo s pomočjo spremenljivk 
deseteroskok sonožno (MSKOK10) in Bosco test (MMEBOSCO). Prav tako pa moramo pri 
razvoju repetitivne moči omeniti moč trupa in rok, ki poleg dobro razvite moči spodnjih 
okončin pripomoreta k splošni telesni pripravi mladih alpskih smučarjev. Vzdržljivost v moči 
zgornjih okončin razvijamo s ponavljajočimi obremenitvami, kot so sklece ali zgibe. In prav 
slednje so spremenljivka (MZIBNM), s katero ugotavljamo splošno moč ter vzdržljivost v moči 
mišic rok, hrbta in trebušnih mišic. Statično moč trupa na treningih predvsem razvijajo in 
izvajajo kot zadrževanje položaja, ugotavljamo in merimo pa jo s spremenljivko stabilizacija 
trupa (STABTRUP). Sama vzdržljivost spada med funkcionalne sposobnosti in mora biti 
vzdrževana skozi celotno sezono tako v času kondicijskih priprav kot tudi na snegu. Je 
predpogoj za kakovosten kondicijski trening mladih alpskih smučarjev in jo ugotavljamo s 
pomočjo spremenljivke tek na 400 metrov (MT400). 
Vse navedene komponente predstavljajo pomemben del v celotnem kontekstu procesa 
vsestranskega treninga mlajših kategorij v alpskem smučanju. Vzdržljivost je v alpskem 
smučanju pomembna tako pri izvedbi različnih gibalnih struktur v povezavi z vsemi zajetimi 
spremenljivkami kot tudi v smislu preprečevanja poškodb ter kronične utrujenosti skozi 
obdobje celoletnega ciklusa trenažnega procesa. Več raziskav potrjuje dejstvo, da slabša 
vzdržljivost negativno vpliva na realizacijo gibalnih struktur v športu. Če to prenesemo na 
alpsko smučanje, lahko z gotovostjo trdimo, da večja utrujenost slabo vpliva  na pravočasnost, 
natančnost, ritmičnost, hitrost in mehkobo, ki so temeljne značilnosti sodobnega tekmovalnega 
alpskega smučanja. Kadar je športnik utrujen, kar je lahko posledica slabše vzdržljivosti in 
kondicijske pripravljenosti, to pripelje do napak v tehniki in posledično morebitnega odstopa 
na tekmi. Zgoraj omenjene posebnosti alpskega smučanja so odvisne od gibalnih sposobnosti 
športnika in kadar športnik ne izpolnjuje vseh oziroma manjka le ena, to pomeni slabšo 
tekmovalno uspešnost. Prav zato je pomembno, da v času obdobja razvoja mladih športnikov 
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neprenehoma razvijamo gibalne sposobnosti, da se bodo kasneje v največji meri prenesle v 
odraslo dobo. 
Pri vzorcu mlajše populacije dečkov (U14) smo na podlagi rezultatov ugotovili, da je 
povezanost s tekmovalno uspešnostjo pri spremenljivkah deseteroskok sonožno 
(U14/MSKOK10/p = 0,00) in tek na 400 metrov (U14/MT400/p = 0,00) statistično značilna na 
ravni 0 % tveganja. Na podlagi dobljenih izračunov bomo v procesu treninga poleg vseh zajetih 
vsebin raznovrstnega treninga 13- in 14-letnih tekmovalcev v alpskem smučanju v prihodnje 
dajali več poudarka funkcionalni vzdržljivosti ter sonožni odrivni moči. Predvsem v 
pripravljalnem obdobju treninga bi bilo treba vključevati večjo količino vaj, kot so na primer 
žabji poskoki, poskoki iz noge na nogo, skoki iz različnih višin (a ne več kot 30 centimetrov), 
heksagon skoki… Za funkcionalno vzdržljivost pa imajo kondicijski trenerji na razpolago velik 
spekter različno dolgih tekov (od 400 metrov dalje pa vse do 5-kilometrskega teka), ki glede na 
svojo dolžino in obdobje trenažnega procesa različno vplivajo na tekmovalčevo telo. Pri 
preostalih treh spremenljivkah (U14/MMEBOSCO/p = 0,012; U14/MZIBNP/p = 0,007; 
U14/STABTRUP/p = 0,001) smo prav tako kot pri prejšnjih dveh ugotovili povezanost s 
tekmovalno uspešnostjo v mejah tveganja 1 %. Zato je poleg navedenih vsebin treba pri 
kategoriji U14 upoštevati tudi dejstvo, da v procesu treninga nikakor ne gre zanemariti vrst 
razvoja odrivne moči nog in moči rok ter trupa, ki glede na intenziteto in trajanje smučarskih 
naporov ključno vplivajo na uspešnost mladih tekmovalcev. V tem pogledu moramo izpostaviti 
predvsem sposobnost stabilizacije trupa, ki je v alpskem smučanju še posebej pomembna. Trup 
telesa je center oziroma jedro, iz katerega moramo vedno izhajati. Kot je nekoč dejala naša 
najuspešnejša alpska smučarka Tina Maze, vse izhaja iz popka. Najprej moramo razviti globoke 
mišice trupa in mišice stabilizatorje hrbtenice, šele kasneje zunanje mišice trupa, rok in nog. V 
alpskem smučanju velja, da večino dela opravijo noge, a moramo poudariti in se zavedati, da 
je sposobnost prenašanja dolgotrajnih naporov tako na treningih kot tudi tekmovanjih predvsem 
odvisna od moči trupa. Vse sile se iz nog prenašajo preko trupa na hrbtenico, zato moramo z 
močnim trebušnim delom stabilizirati celotno telo in tako zaščititi hrbtenico. Posebej 
pomembne so globoke trebušne in hrbtne mišice, ki so v alpskem smučanju zaradi preže in 
nagibih v zavojih še posebno obremenjene. V trenažnem procesu, predvsem v pripravljalnem 
obdobju, moramo tako že pri mlajših kategorijah dati poudarek na treningu moči trupa, saj bodo 
tekmovalci, ki bodo imeli dobro razvite trebušne mišice, lažje premagovali smučarske napore. 
Iz vzorca starejših dečkov (U16) smo na ravni 0 % tveganja ugotovili statistično značilno 
povezanost s tekmovalno uspešnostjo pri vseh izbranih spremenljivkah (U16/MSKOK10/p = 
0,00; U16/MT400/p = 0,00; U16/MMEBOSCO/p = 0,00; U16/MZIBNP/p = 0,00; 
U16/STABTRUP/p = 0,00). Na podlagi dobljenih izračunov bomo v procesu treninga poleg 
vseh zajetih vsebin raznovrstnega treninga 14- in 15-letnih tekmovalcev v alpskem smučanju v 
prihodnje dajali več poudarka vsebinam, vezanim na funkcionalno vzdržljivost in razvoj 
repetitivne in statične moči nog, trupa in ramenskega obroča. Dobljeni rezultati potrjujejo tudi 
opažanja v praksi, kjer je prav v obravnavani starostni kategoriji velik problem vzdržljivost v 
povezavi z različnimi pojavnimi oblikami moči nog in trupa.  
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Pri izračunu vpliva posameznih testov gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti na 
tekmovalno uspešnost za dečke v obeh starostnih kategorijah U14 in U16 je bilo ugotovljeno, 
da znotraj celote večina testov pomembneje ne vpliva na tekmovalno uspešnost pri posamezni 
starostni kategoriji. Kljub temu pa rezultati potrjujejo gornjo trditev glede pomembnosti 
sposobnosti stabilizacije trupa pri mlajši skupini merjencev (U14). Statistično značilen vpliv 
spremenljivke stabilizacije trupa (U14/STABTRUP/p = 0,002) pomeni pomembno potrditev 
usmeritve današnjega treninga, ki na omenjeni starostni stopni daje veliko poudarka razvoju 
stabilizacije trupa. Blizu meje statistične značilnosti je tudi vpliv spremenljivke deseteroskok 
sonožno (U14/MSKOK10/p = 0,094), ki potrjuje ključno vlogo odrivne repetitivne sonožne 
moči nog v procesu treninga 12- in 13-letnih tekmovalcev v alpskem smučanju. Zanimivo je, 
da pri starejšem zajetem vzorcu merjencev, starih 14 in 15 let, znotraj celotnega vzorca 
spremenljivk ni bilo nobene, ki bi statistično značilno vplivala na tekmovalno uspešnost. 
Razlogi za to so deloma lahko v precej manjšem številu merjencev vzorca U16 (N=38) v 
primerjavi z U14, hkrati pa moramo vedeti, da so t. i. starejši dečki precej bolj podvrženi 
razvojnim spremembam v času pubertete.  
Na vzorcu mlajših deklic (U14) smo tako kot pri mlajših dečkih ugotovili statistično značilno 
povezanost s tekmovalno uspešnostjo pri spremenljivkah deseteroskok sonožno 
(U14/MSKOK10/p = 0,00) in tek na 400 metrov (U14/MT400/p = 0,00), dodatno pa smo 
statistično značilno povezanost s tekmovalno uspešnostjo dokazali še pri Bosco testu 
(U14/MMEBOSCO/p = 0,00). V starostni skupini do 14 let dečki in deklice trenirajo skupaj, 
kar pomeni, da bomo glede na enake dobljene rezultate tudi pri deklicah v prihodnje dajali več 
poudarka funkcionalni vzdržljivosti in različnim oblikam skokov in poskokov, ki so ključni za 
sonožno odrivno moč. Pri preostalih dveh spremenljivkah (U14/MZIBNP/p = 0,025; 
U14/STABTRUP/p = 0,007), kjer smo prav tako ugotovili statistično značilno povezanost s 
tekmovalno uspešnostjo, bomo še več časa posvečali moči stabilizatorjev trupa,  ki zanesljivo 
vpliva na tekmovalno uspešnost v alpskem smučanju.  
Pri deklicah, starih 14 in 15 let (U16), smo le pri spremenljivki zgibe z nadprijemom 
(U16/MZIB/p = 0,00) iz dobljenih izračunov razbrali statistično značilno povezanost s 
tekmovalno uspešnostjo na ravni 0 % tveganja. To dokazuje, da se kakovostni treningi moči 
trupa in rok iz mlajših generacij (U14) prenašajo v starejšo generacijo, kjer mlade alpske 
smučarke postopoma dobivajo na mišični moči. Pri ostalih treh spremenljivkah 
(U16/MSKOK10/p = 0,001; U16/MT400/p = 0,011; U16/STABTRUP/p = 0,006) je 
povezanost s tekmovalno uspešnostjo prav tako visoka oziroma v mejah tveganja 1 %, medtem 
ko pri Bosco testu (U16/MMEBOSCO/p = 0,377) statistično značilne povezanosti sploh nismo 
dokazali. Kljub temu pa ne smemo pozabiti, da je vseeno vzdržljivost v moči oziroma 
repetitivna odrivna moč sestavni del treningov tako starejših kot tudi mlajših deklic v alpskem 
smučanju. 
Pri izračunu vpliva posameznih testov gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti na 
tekmovalno uspešnost deklic v obeh starostnih kategorijah (U14 in U16) je bilo tako kot pri 
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dečkih enakih starostnih skupin ugotovljeno, da znotraj celote večina testov pomembneje ne 
vpliva na tekmovalno uspešnost pri posamezni starostni kategoriji. Kljub temu pa smo 
statistično značilen vpliv na tekmovalno uspešnost ugotovili pri testu zgibe z nadprijemom 
(U16/MZIBNP/p = 0,044) pri starostni kategoriji deklic do 16 let in spremenljivki Bosco test 
(U14/MMEBOSCO/p = 0,019) na tekmovalno uspešnost pri mlajši kategoriji deklic U14. 
Deklice so v obdobju pubertete navadno šibkejše, saj v tem času pridobijo večjo količino 
maščevja v primerjavi z dečki. Nasprotno pa dokazujejo rezultati, ki so pomembna potrditev, 
da treningi mlajših kategorij temeljijo na moči; tako na sami vzdržljivosti v moči kot tudi na 
statični moči trupa in rok. Pri dečkih in deklicah U14 pomembno vlogo repetitivne odrivne 
moči nog predstavljajo skoki, kar smo dokazali tudi z ustrezno izbranim testom, ki je vključen 
v celotno baterijo testov gibalnih sposobnosti alpskih smučarjev.  
Pretekle raziskave in njihovi avtorji (Lah, 2018; Krejač, 2019) so tako kot mi prišli do podobnih 
rezultatov. Avtorji so tako pri dečkih kot tudi pri deklicah ugotovili statistično značilne 
povezanosti gibalnih sposobnosti s tekmovalno uspešnostjo. A gibalne sposobnosti so le del 
celote in tako kot pravita Bandalo in Lešnik (2011), ker gre pri alpskem smučanju za 
kompleksno športno panogo, je izmed množice dejavnikov, ki vplivajo na uspešnost v alpskem 
smučanju, še vedno težko izluščiti in ovrednotiti tiste, ki odločilno vplivajo na tekmovalno 
uspešnost.  
Pri analizi podatkov za oblikovanje potencialnega modela uspešnosti smo upoštevali rezultate 
petih izbranih testov gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti. Povezanosti teh so tako pri 
mlajših kot tudi starejših tekmovalcih bile statistično značilne na ravni 0 % tveganja. To 
pomeni, da vse merjene dimenzije predstavljajo pomemben del psihofizične priprave mladih 
tekmovalcev v procesu treninga v alpskem smučanju. Ne glede na dobljene rezultate pa smo 
hipotezo H1 morali ovreči, saj je bila z metodo multiple regresijske analize pri mlajši kategoriji 
tekmovalcev ugotovljena nižja stopnja povezanosti vseh uporabljenih gibalnih spremenljivk z 
elementi vzdržljivosti s tekmovalno uspešnostjo. Razlogi za to lahko izhajajo iz dejstva, da so 
bili tako v posameznih spremenljivkah kot tudi v uspešnosti na tekmovanjih rangi pri mlajših 
tekmovalcih (U14) enotnejši v primerjavi z rangi pri starejši populaciji (U16). V praksi bi to 
lahko pomenilo, da se s starostjo tekmovalcev povečuje specifika dela kondicijske priprave v 
alpskem smučanju, predvsem pa je pri tem pomembna individualna obravnava slehernega 
posameznika glede na njegov gibalni potencial in druge značilnosti psihosomatičnega statusa.  
Tudi pri analizi podatkov za oblikovanje potencialnega modela uspešnosti pri mlajših in 
starejših deklicah smo upoštevali rezultate petih izbranih testov gibalnih sposobnosti z elementi 
vzdržljivosti. Povezanosti le-teh so bile pri obeh starostnih kategorijah deklic (U14 in U16) 
statistično značilne na ravni 0 % tveganja. Izmed vseh rezultatov je izstopal le Bosco test pri 
vzorcu deklic U16 (p = 0,377), pri katerem nismo ugotovili statistično značilne povezanosti s 
tekmovalno uspešnostjo. Vzrok za to je lahko nekoliko slabša odrivna moč, saj starejše deklice 
pridobivajo tudi na količini maščevja in manj na mišični masi. A čeprav smo pri večini gibalnih 
testov ugotovili statistično značilno povezanost, smo bili primorani ovreči tudi hipotezo H2. 
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Tako kot pri dečkih je bila tudi pri deklicah z metodo multiple regresijske analize pri kategoriji 
mlajših tekmovalk ugotovljena nižja stopnja povezanosti vseh uporabljenih gibalnih 
spremenljivk z elementi vzdržljivosti s tekmovalno uspešnostjo. Mlajše deklice (U14) so bile 
torej enotnejše v posameznih spremenljivkah in v uspešnosti na tekmovanjih v primerjavi z 
rangi starejših tekmovalk (U16). Sklepamo lahko torej, da sta mlajši kategoriji tekmovalk in 
tekmovalcev gibalno nekoliko bolj koordinirani tako pri samih testih kot tudi na tekmovanjih v 






Šport se razvija iz dneva v dan in z vsakim slehernim dnem postaja bolj vpliven in hkrati 
odvisen od vse več dejavnikov. Za alpsko smučanje bi lahko dejali, da je skupek dimenzij in 
dejavnikov, ki jih mora posameznik, za dosego vrhunskega rezultata, spojiti v celoto. Na 
podlagi tega, lahko oblikujemo model potencialne uspešnosti. V našem delu smo želeli takšen 
model uspešnosti opredeliti na vzorcu dečkov in deklic dveh starostnih kategorij (U14 in U16). 
Ugotavljali smo povezanost gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti s tekmovalno 
uspešnostjo v alpskem smučanju. 
Menimo, da so tekmovalci in tekmovalke obeh starostnih kategorij, tako U14, kot tudi U16, v 
razvojnem obdobju, ki je najbolj dovzetno za spremembe. Vrstniki se med seboj razlikujejo 
tako v gibalnih sposobnostih, kot tudi v telesnih značilnostih, zato med spoloma in kategorijama 
prihaja do večjih razvojnih razlik. Kronološka in biološka starost praviloma ne potekata 
vzporedno. Hkrati je v tem kontekstu pomemben tudi vpliv razvojnih sprememb na gibalni 
potencial posameznika.  Kljub temu, da nam takšni podatki meritev gibalnih sposobnosti, 
omogočajo pomemben vpogled v stanje posameznika, pa se moramo zavedati, da je to le del 
celote, pomembne za končen uspeh na tekmovanjih. Skladno z dobljenimi rezultati smo prišli 
do pomembnih ugotovitev.  
Prva pomembna ugotovitev je, da so pri vseh zajetih kategorijah tekmovalk in tekmovalcev z 
uspešnostjo na tekmovanjih v alpskem smučanju bila statistično značilno povezana oba zajeta 
sklopa spremenljivk. Znotraj obeh ugotovitev je prav tako pomembno dejstvo, da smo tako pri 
dečkih, kot pri deklicah pri mlajši kategoriji (U14) dokazali višjo stopnjo povezanosti celotnega 
sklopa izbranih spremenljivk z uspešnostjo v alpskem smučanju. Slednje je bil tudi razlog, da 
smo morali ovreči tako prvo kot tudi drugo postavljeno hipotezo tega dela. Druga pomembna 
ugotovitev je, da je pri celotnem zajetem vzorcu merjencev bila velika večina uporabljenih 
spremenljivk gibalnih sposobnosti, povezanih z elementi vzdržljivosti, statistično značilno 
povezana z uspešnostjo na tekmovanjih v alpskem smučanju. Tretja pomembna ugotovitev 
tega dela pa je, da je bil vpliv znotraj zajetih sklopov spremenljivk pri obravnavanih kategorijah 
merjenk in merjencev precej različen. Pri vzorcu dečkov se je znotraj zajetega vzorca 
spremenljivk pokazalo, da pri starejši populaciji ni bilo nobene spremenljivke, ki bi 
pomembneje vplivala na uspešnost, medtem ko je pri mlajšem vzorcu dečkov v tem pogledu 
potrebno izpostaviti statistično značilen vpliv spremenljivke stabilizacije trupa. Analiza vpliva 
posameznih spremenljivk gibalnih sposobnosti z elementi vzdržljivosti znotraj celote je pri 
deklicah prav tako pokazala nekaj pomembnih dejstev. Tako pri mlajši, kot tudi pri starejši 
populaciji deklet smo, s pomočjo izračuna multiple regresijske analize, ugotovili statistično 
značilen vpliv določenih spremenljivk z uspešnostjo v alpskem smučanju. Pri mlajši populaciji 
deklet je znotraj celote imela največji vpliv spremenljivka Bosco test, pri vzorcu starejših 
tekmovalk pa spremenljivka zgibov z nadprijemom. Vsi navedeni izračuni sovpadajo tudi z 
usmeritvami kondicijske priprave mladih tekmovalk in tekmovalcev v alpskem smučanju.  
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Upoštevati je treba, da je bil pri dečkih vzorec U16 v primerjavi z mlajšimi tekmovalci precej 
manjši v primerjavi z mlajšim vzorcem U14. Slednje je zagotovo lahko tudi vplivalo na 
dobljene rezultate.  
Poudariti je potrebno, da na tekmovalno uspešnost zagotovo vpliva še mnogo dejavnikov, ki 
zaradi obsežnosti v tej raziskavi niso mogli biti zajeti  in upoštevani. Katere spremenljivke, ki 
poleg naših izbranih, bi še lahko upoštevali in izmerili, je lahko ključno vprašanje prihodnjih 
raziskav. Predpostavljamo, da bi za boljše in natančnejše rezultate bilo potrebno vzporedno z 
gibalnimi sposobnostmi v analizo zajeti tudi telesne značilnosti, ki jih opredeljuje obdobje 
pubertete. Menimo tudi, da bi glede na rezultate testiranj, morali v vseh mlajših kategorijah 
alpskega smučanja, vsakoletno in sistematično spremljati razvoj tekmovalcev in na podlagi 
tega, prilagoditi treninge, tako kondicijske priprave, kot tudi treningov na snegu. Ker se otroci 
skozi generacije spreminjajo, se z njimi spreminja tudi njihov način življenja in razmišljanja. 
Prav zato je potreben neprestan stik s trendi novodobnega trenažnega procesa, ki se spreminja, 
a vseeno temelji na razvoju gibalnih sposobnosti. Le-te vseeno predstavljajo velik delež 
tekmovalne uspešnosti v alpskem smučanju.  
Na podlagi analize podatkov nas razmišljanje vodi do mnenja, da je v obdobju pubertete 
potrebno, tako pri deklicah, kot tudi pri dečkih, pomemben poudarek pri vadbenem procesu 
usmeriti na stabilizacijo trupa oziroma na moč trebušnih mišic ter repetitivno odrivno moč nog. 
S skrbno načrtovanimi in sistematičnimi treningi, bomo lahko mlajšim kategorijam omogočili 
večji napredek, ne samo v gibalnem razvoju, ampak tudi z vidika potencialne tekmovalne 
uspešnosti. Vse mlajše kategorije alpskih smučarjev je potrebno voditi skozi proces kondicijske 
priprave, ki poleg same telesne vzdržljivosti preprečuje tudi nastanek, še kako, prezgodnjih 
poškodb.  
Prepričani smo, da so rezultati mladih alpskih smučarjev in smučark v preteklih letih in 
desetletjih pokazali pravilno pot in način treniranja selekcionirane populacije v alpskem 
smučanju. Kljub zaznanim nihanjem rezultatov v zadnjih letih smo Slovenci lahko izjemno 
ponosni na dejstvo, da smo že tradicionalno v tesnem stiku s svetovnim smučarskim vrhom. 
Naša naloga in naloga vseh trenerjev, katerim je lahko naše magistrsko delo smernica za 
nadaljnje delo je, da razvijamo potenciale mladih alpskih smučarjev in jim omogočimo kar se 
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